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Bab. 1 KESEHATAN ANDA TANGGUNG 
JAWAB ANDA SENDIRI 


“Tanggung rah ANDA SEN 


re 


“Pak, kata dokter anxiety saya ini karena pikiran owk, ada 
depresi, ada stress masa lalu yang teradaptasi yang 
kemudian muncul saat ini. Sekarang aku harus minum obat 
penenang agar bisa beraktifitas harian, kalau nggak pasti 
kacau kegiatanku pak... Pikiranku kemana mana, perasaan 
juga gak karuan.” 


Perkataan di atas sering saya dengar saat menemui teman 
teman yang sakit gerd dengan tingkat kecemasan tinggi. 
Pertanyaannya, benarkah anxie tersebut muncul dari stress masa 
lalu yang teradaptasi dan baru meledak sekarang?? 

Ataukah ada hal lain yang menjadi penyebabnya sehingga 
kecemasan tersebut terus menerus terasa selama hampir 24 jam 
nonstop? 


Bagi orang yang belum mengalami kondisi anxietas 
(kecemasan) pasti kesulitan memahami rasa horor tersebut. 
Suatu rasa dimana seolah pikiran dan hati saling terlepas, tidak 
bisa menyatu. Kesadaran diri menurun, bahkan sering ada 
momen seperti tidak sadar, seperti hidup di alam yang berbeda. 


Tidak ada waktu sedetikpun untuk istirahat, pikiran dan perasaan 
terus berlarian liar, gelisah, panik, ketakutan, mencemaskan 
apapun tanpa sebab.Bahkan meski dalam kondisi tidur pikiran 
pun tetap jalan, sehingga sering mimpi, mimpi buruk, mimpi 
kematian, atau mimpi bertemu orang orang yang sudah mati. 


Mengerikan bukan? Sangat capek dan stress menjalani 
kehidupan seperti itu, apalagi jika tidak ada orang orang terdekat 
yang ikut mendukung dan menyemangati untuk sembuh. 


Masyarakat yang tidak paham pasti akan menganggap mereka 
stress, lebay, baperan, depresi atau yang lainnya. Mereka yang 
sakit pun banyak yang tidak paham dan menganggap benar 
bahwa mereka stress atau depresi. Sehingga kemudian sebagian 
dari penderita gerd ini secara harian sangat tergantung dengan 
obat-obat penenang tanpa ada upaya memperbaiki 
pencernaannya. 


Sebagian lainnya lari ke tukang rugyah, atau ke dukun, 
paranormal, “orang pinter”. Atau ke berbagai terapi terapi 
psikologis seperti hipnoterapi, S*FT dll. Apakah terbantu? 

Ya mungkin sedikit terbantu, namun pasti tidak bisa sembuh 
total, akan ada sensasi yg menetap, sebab masalah utamanya 
belum dibereskan. Akan sering kumat lagi di waktu mendatang. 


Padahal yang sebenarnya mereka bukan sedang stress lho, 
bukan pulak sakit pikiran, hanya ada kerusakan di pencernaan 
yang mengakibatkan kondisi psikis mereka terganggu. 
Seandainya mereka fokus dengan upaya memperbaiki 
pencernaan, lalu pencernaan beres, semua keluhan psikologis 
tersebut juga akan beres owk, insyaAllah. 


Apalagi jika energi spiritualnya mampu ditingkatkan dengan 
melakukan pertaubatan nasuha atas dosa dosa dimasa lalu dan 
kemudian hatinya bisa tulus mengembalikan semua urusannya 
kepada Allah, maka proses perbaikannya akan semakin 
meningkat. 


#Saya mengamati pada penderita gerd dengan karakter dan 
sisi spiritual yang bagus, bisa lebih cepat membaik. 


aa 


Tubuh kita BUKAN seperti mesin. Kita bukan seperti motor yang 
jika motor tersebut macet karena karburatornya rusak maka 
dibawa ke bengkel, diperbaiki karburatornya saja, setelah 
karburator baik lalu dipasang lagi, sehingga motor bisa sehat, 
bisa nyala kembali...jreeengg !! 


Manusia diciptakan dari pertemuan dua mani yang kemudian 
bersatu di rahim, lalu tumbuh berkembang hingga menjadi 
manusia dewasa. Semua organ tubuh kita tumbuh membesar 
bersamaan, semuanya saling terkait saling terhubung. Bahkan 
jiwa dan perasaan pun terhubung erat dengan fisik badan kita. 


Maka manusia adalah makhluk holistik, kesehatan tubuhnya 
terhubung dengan kesehatan pikiran dan perasaannya. Jika ada 
masalah dengan salah satu organ tubuhnya maka sebenarnya 
sudah ada masalah juga dengan organ yang lainnya. 


Semisal ada orang mengeluhkan sakit pada paru parunya. 
Mungkin memang ada penyakit pada paru paru, ada 
peradangan barangkali, atau tumor, atau malah kanker. Namun 
karena tubuh kita holistik, saling terhubung, maka pasti 
sebenarnya semua organ yang lain pun sudah bermasalah. 
Bahkan pikiran dan perasaan dia pun sudah bermasalah. 


Maka bagaimana solusi penyembuhannya? 
Apakah hanya memperbaiki paru parunya saja? 


Ya nggak lah. Meski seolah hanya paru paru yang sakit, 
sebenarnya semua sudah sakit. Seluruh organ tubuh sudah sakit, 
bahkan pikiran dan perasaan pun sebenarnya sedang menurun 
kualitasnya. 


Metabolisme tubuh secara general sudah bermasalah, maka 
solusinya adalah memperbaiki sumber masalah utamanya yaitu 
memperbaiki kerja sistem metabolisme tubuh. 


Dengan apa? 


Yang utama adalah dengan merubah total pola makannya 
(dengan tetap menjaga pola hidup sehat dan pola pikir positif). 
Sebab tubuh kita diberikan Allah kemampuan untuk melakukan 
auto healing, yang akan bekerja dengan baik salah satunya 
dengan memberi tubuh asupan makanan yang sehat. 


Tindakan ini tentunya berbeda dengan yang dilakukan medis 
kedokteran. Jika dilihat dari cara pandang kesehatan medis 
konvensional, pasien pasti akan dirujuk kepada dokter spesialis 
paru paru untuk penanganannya. Dokter spesialis paru-paru 
akan melakukan pemeriksaan paru paru, melakukan rontgen, 
USG, CT-Scan atau tindakan lainnya. 


Akan diberikan juga suntikan dan berbagai obat kimia untuk 
mengatasi sakit paru parunya. Sehingga jika dirasa paru paru 
sudah membaik maka pasien dikatakan sudah sembuh, sudah 
sehat. Meski sebenarnya efek lain dari pemakaian obat obatan 
kimia tersebut telah memperberat kerja tubuh, terutama organ 
ginjal dan hati. 


Tentunya semua ada kelebihan dan kekurangannya. Pengobatan 
alami relatif aman dan mengangkat akar masalahnya, namun 
sangat pelan dan lama prosesnya. Pengobatan medis lebih 
cepat “sembuh" dengan resiko terpapar kimia di tubuh. 
Pilihan ada di tangan pasien sendiri, butuh kebijaksanaan untuk 
memilih yang terbaik bagi kesehatan tubuhnya sendiri. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 2 PENCERNAAN KUNCI UTAMA 
KESEHATAN 


PENGERNAAN 
KUNGI UTAMA 


Belakangan ini banyak teman ODG (Orang Dengan Gerd) yang 
menghubungi saya dengan keluhan merasakan kembali 
berbagai sensasi tidak nyaman di tubuhnya. Ada yang akhirnya 
jadi ragu dengan terapi yang mereka jalani, ada yang takut 
apakah perbaikan memang ada atau hanya ilusi saja. 
Sebagiannya benar benar hopeless, tidak tau harus bagaimana 
lagi karena usaha yang dia lakukan terasa tidak memberi efek, 
hanya jalan ditempat dan bahkan terasa mundur perbaikannya. 


Setelah saya konfirmasi lagi apa saja yang dilakukan dalam 
terapinya, lalu saya gali lebih mendalam kesadaran batinnya, saya 
menemukan banyak dari mereka belum bisa menghandle 
keyakinannya, belum paham betul dengan karakteristik penyakit 
Gerd. Selain itu juga menemukan ada beberapa kesalahan 
dalam menjalankan terapi pola makannya. 


koko 


Terkait dengan keyakinan, masih banyak penderita gerd yang 
belum yakin bahwa merubah pola makan (bi idznillah) akan 
menyehatkan dirinya, akan membuat gerd minggat dari 
hidupnya. Sebagiannya masih berpikir penyakit ini muncul dari 
stress yang dia alami, terjadi karena pola pikirnya yang buruk 
selama ini. 


Laahh kok dikambing hitamkan lagi stress nya... Berubah lagi 
dong mindsetnya, ini jelas akan memperlama penyembuhan. 
Jadi saya harus meyakinkan kembali bahwa penyakit ini bener 
bener terkait pencernaan kok, pencernaan yang buruk berakibat 
pada kondisi pikiran dan perasaan yang buruk juga. 


Jika pencernaan baik, maka anda tidak akan gampang stress 
dan lebih tenang secara holistik. Ternyata perkara pencernaan 
bukanlah hal yang sederhana dalam Islam. Pencernaan kita 
sangat mempengaruhi pikiran dan perasaan kita, bahkan jiwa 
spiritual kita. Pencernaan yang sehat membuat kita gampang 
khusyuk, lebih mudah mengendalikan emosi, gampang bahagia, 
pikiran jadi lebih fokus dan jernih, tidak banyak lintasan tanya 
jawab sendiri di otak yang sering bikin gaduh dan ruwet 
dipikiran seperti saat pencernaan sedang buruk/tidak sehat. 


Syariat Islam sangat sempurna saat menjelaskan secara holistik 
tentang kesehatan jiwa. Di tanah jawa, kita mengenal langgam 
puji pujian “Tombo ati” (obat hati). Ada 5 perkara dalam tombo 
ati ini, salah satunya adalah “weteng siro ngelehono” (perut 
anda dilaparkan = sering puasa) Karena itulah orang yang 
sering puasa, terbiasa merutinkan rasa lapar, akan bisa 
merasakan EGO nya melemah dan hatinya menjadi lebih 
lembut. 


Ego yang melemah dan hati yang mulai melembut, akan 
memudahkan jiwa untuk menerima  cahayaNya, dan 
memudahkan Allah menanamkan akhlak-akhlak mulia di dalam 
diri. Ibarat menanam bibit pohon, lebih mudah di tanah yang 
sudah lembut digemburkan. 


Imam Asy-Syafi'i rahimahullah berkata, 
Salsa!) ye Larutan y ca gl! Kala da Ja ag a (gaada a Jia al Y 


“Karena kekenyangan (memuaskan nafsu perut dan mulut) 
membuat badan menjadi berat, hati menjadi keras, 
menghilangkan kecerdasan, membuat sering tidur dan lemah 
untuk beribadah." 


Betapa banyak contoh dari Rosulullah War untuk menjaga 
kesehatan pencernaan ini karena terkait secara langsung 
dengan kesehatan JIWA KITA. 


Rosulullah Se menasehatkan untuk makan saat lapar dan 
berhenti sebelum kenyang. 


“Kami adalah orang-orang yang tidak makan, kecuali setelah 
lapar, dan bila makan, kami tidak sampai kenyang.” (H.R. Abu 
Dawud). 


Beliau Az juga menasehatkan untuk makan sekedarnya saja 
agar bisa menegakkan tulang belakang (makan dengan 
kesadaran secukupnya, tidak berlebihan). 


“Tidaklah anak cucu Adam mengisi wadah yang lebih buruk 
dari perutnya. Sebenarnya beberapa suap saja sudah cukup 
untuk menegakkan tulang rusuknya. Kalau toh dia harus 
mengisinya, maka sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk 
minuman, dan sepertiga lagi untuk bernapas.” (H.R. Turmudzi, 
Ibnu Majah, dan Muslim). 


Jika mendapati pagi hari tidak ada makanan maka beliau 
berpuasa hari itu. Rosulullah Hr pernah sholat dengan perut 
diganjal batu karena berhari hari tidak makan. 


Dalam hadist lain Bunda Aisyah pernah menyampaikan bahwa 
selama 8 pekan di rumah beliau tidak ada api, beliau hanya 
minum air putih dan makan kurma, kadang makan acar 
(makanan fermentasi dari sayuran). 


Beliau A menganjurkan untuk banyak mengonsumsi 
buah-buahan. 


Rosulullah #2 bersabda, “Rumah tanpa kurma bagai rumah 
tanpa makanan.” Diriwayatkan pula bahwa Nabi menyantap 
mentimun dengan kurma matang. 

(HR Abu Dawua). 


Zakat fitri beliau Asas adalah kurma, artinya makanan utama 
beliau adalah kurma. Gandum, daging, susu dan lainnya adalah 
makanan rekreasional yang tidak sering beliau makan. Itu semua 
adalah sunnah-sunnah beliau dalam hal makan yang kalau kita 
praktekkan insyaAllah akan menambah lembut jiwa kita. 


Dan akan sangat powerfull bagi pertumbuhan jiwa kita sebagai 
insan beriman jika 4 perkara lainnya (minimal) juga kita lakukan 
dengan baik, seperti membaca Al Guran dengan maknanya 
(mentadaburinya), sholat malam, dzikir panjang yang khusyuk 
dan senantiasa berkumpul bersama orang-orang sholeh. 


Ego yang sudah merendah dan hati yang sudah melembut dan 
tembus kepada Allah akan menjadikan diri menjadi 
pribadi-pribadi berakhlakul karimah. Kesadaran batin ini akan 
menarik berbagai hal yang sefrekuensi untuk hadir dalam 
realitas kehidupan sebagai sebuah hukum sunnatullah. 


“Aku sebagaimana persangkaan hambaKu kepadaKu”. 


Sehingga memudahkan rezeki, kebahagiaan, dan 
kebaikan-kebaikan hidup yang memiliki vibrasi sama ikut 
tertarik, menyambung dan hadir dalam kehidupan kita. 

Wallahu a'lam 


Lalu terkait pola makannya, Saya berpendapat bahwa pada saat 
sakit, kita tidak bisa hanya mengandalkan pola makan yang 
standar saja, akan terlalu lama perbaikannya, terutama pada para 
ODG yang sudah berat sakitnya, yang tentunya membutuhkan 
waktu lama untuk bisa sembuh total. 


Penggunaan pola makan dengan porsi rawfood standard 
mungkin baru bisa dilakukan setelah tubuh sudah terasa betul 
perbaikannya. Namun jika dalam keadaan masih sakit berat 
mestinya kita mengkonsumsi rawfood lebih banyak lagi, dengan 
diet yang lebih ketat lagi, lebih memberdayakan, dengan porsi 
makanan kaya enzim yang jauh lebih banyak. Mirip food therapy 
memang, namun basisnya hanya penggunaan buah dan sayuran 
yang banyak. 


Dari apa yang pernah saya baca dan praktekkan, terapi gerson 
adalah protokol pola makan yang paling ketat (diet ketat sodium 
dan lemak) dan paling berat dijalani karena harus konsumsi jus 
buah dan sayur yang banyak (sekitar 13 gelas jus sehari) namun 
InsyaAllah ini adalah pola makan yang paling cepat memberikan 
perbaikan pada tubuh. 


Saya mengamati pada teman teman penderita gerd yang sudah 
tahunan melakukan pola makan sehat namun belum bisa 
sembuh total, kesalahan paling besar adalah konsumsi jus yg 
sangat kurang. Tentu ini menjadi penghambat saat menuju 
perbaikan total. Mestinya konsumsi harian makanan mentah 
sebanyak 80%, dan sebaiknya dalam bentuk jus agar lebih 
mudah diserap oleh usus yang masih sakit. 


Ada kaidah penting yang harus bener bener dipahami : tubuh 
yang sakit berarti kehabisan enzym, maka cara memperbaiki 
paling cepat adalah dengan mengonsumsi makanan kaya 
enzym sebanyak mungkin, mengejar ketertinggalan enzym di 
tubuh kita. 


Kelemahan lain teman teman ODG yang menjalankan terapi 
pola makan sehat adalah kurang memahami konsep dengan 
baik (biasanya karena tidak dipelajari dengan 
sungguh-sungguh ilmunya) sehingga pada akhirnya disaat 
menghadapi situasi yang tidak ada pada juklak kebingungan 
mencari solusinya. 


Padahal kalau paham konsep dan karakter penyakit gerd, jika 
mengalami situasi yang membingungkan tinggal kembali ke 
konsep lagi, lalu dikoreksi kesalahannya secara mandiri. 
Kelemahan pemahaman ini berakibat menjadi kurang yakin saat 
menjalankan pola makannya. 


Banyak melakukan kesalahan yang tidak perlu, kesalahan kecil 
yang berefek besar dan lainnya, yang terus terakumulasi setiap 
hari dan meledak menjadi beragam sensasi pada akhirnya. 
Akhirnya menyalahkan pola makannya, menganggap terapi 
yang dilakukan tidak cocok, karena tidak memberi manfaat 
perbaikan yang signifikan setelah bertahun tahun 
menjalankannya. 


Sedihnya lagi beberapa dari mereka yang bertahun tahun belum 
paham dan sebenarnya hanya “merasa” melakukan pola makan 
sehat ini, akhirnya menjadi makanan empuk para pedagang 
herbal dan obat obatan atau berbagai jenis terapi kesehatan 
alternatif mahal yang menawarkan sehat secara instan. 


Jadi mutlak bagi teman teman ODG yang menjalani terapi 
dengan pola makan sehat harus memiliki sikap mental : 


- Pembelajar 
- Disiplin tinggi 
- Mandiri 


Agar tidak bergantung kepada orang lain dan menelan 
mentah-mentah advice dari orang lain meski praktisi kesehatan 
sekalipun, namun memiliki kemampuan filter dan problem 
solving sendiri berdasarkan pemahaman dan pengalaman saat 
observasi terhadap dirinya sendiri. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 3 Kesehatan tubuhmu menentukan pikiran 
dan perasaanmu 


Bayangkan jika pada suatu saat anda mendengar kabar 
keberhasilan anak anda, entah dalam pendidikan, pekerjaan, 
atau apapun, maka tentunya anda akan merasa sangat senang, 
pikiran menjadi positif, perasaan menjadi berbunga bunga, 
bahagia, lalu makan apapun jadi enak sehingga tubuh ikut juga 
merasakan segar bugar. 


Namun sebaliknya, bayangkan jika berita sedih yang anda 
terima. Pikiran jadi kalut, bingung, hati pun gelisah, cemas, 
makan apapun rasanya tidak enak, tubuh juga akan terasa tidak 
enak, lemas, bahkan bisa sampai sakit. 


Lihat polanya : 
Pikiran ə Perasaan ə Tubuh 


Pikiran yang baik akan membuat perasaan menjadi 
damai, bahagia, sehingga tubuh menjadi sehat 
bugar 


Pikiran yang buruk akan membuat perasaan jadi 
gelisah, cemas, sehingga tubuh menjadi gampang 
sakit 


Maka penting sekali untuk menjaga pikiran kita agar selalu 
dalam keadaan positif, agar selalu hanya memikirkan hal hal 
yang baik. Namun tentunya tidak mudah memang membuat 
pikiran selalu positif, karena begitu banyak stressor di luar diri 
kita yang siap memporak porandakan pikiran positif yang susah 
payah kita jaga, juga karena pikiran sangat terkait dengan 
keadaan di dalam tubuh kita. 


Lalu bagaimana cara agar pikiran kita selalu stay tune 
dalam keadaan positif? 
Ada cara yang mudah insyaAllah untuk melakukannya. Saya 
sudahmelakukannya dan Alhamdulillah berhasil. 
Sederhana caranya, tinggal di UBAH aja POLANYA : 
Tubuh » Perasaan » Pikiran 
Perbaiki kondisi tubuh, maka perasaan akan nyaman, 
dan pikiranpun akan menjadi tenang, gampang 


positif... 


sederhana kan? ya sederhana sekali. 


Bagaimana memperbaiki kondisi tubuh? 


Ada banyak cara untuk memperbaiki kondisi tubuh kita. Saya 
memiliki beberapa saran yang sudah saya praktekkan sendiri, 
silakan jika ada yang berminat untuk mencoba : 


5 Cara Hidup Bahagia 
1. Menjaga Pola Makan 


Apa yang kita makan saat ini, di waktu mendatang akan menjadi 
bahan pembentuk sel yang akan mengisi semua organ tubuh 
kita seperti otak, darah, saraf, tulang, dan lainnya. Jika yang kita 
makan adalah makanan yang sehat maka sel sel sehatlah yang 
akan mengisi organ dan seluruh sistem di dalam tubuh kita. 
Otak kita akan menjadi sehat, saraf kita akan semakin baik 
responnya, otot dan tulang akan semakin kuat, darah juga 
menjadi lebih bersih, lebih banyak mengandung zat-zat 
bermanfaat bagi tubuh. 


Maka makanlah makanan yang dibutuhkan oleh tubuh, bukan 
hanya makanan yang disukai lidah. Pilihlah makanan kaya 
enzym yang masih segar. Perbanyak asupan buah dan sayuran 
segar. Yang utama (jika ada kemampuan keuangan lebih) 
adalah menggunakan yang organik, namun jika tidak pun tidak 
mengapa. 


Perawatan yang benar sebelum dikonsumsi akan meminimalisir 
efek pestisida dan kandungan racun kimia pada buah dan sayur. 
Pelajarilah apa saja makanan yang sehat itu, bagaimana cara 
makannya, kapan saja waktu makannya. Ini semua penting 
untuk dipelajari. Sebab makanan sehat pun jika cara makannya 
salah bisa merusak kesehatan. 


Misal buah buahan adalah makanan sehat, namun jika dimakan 
setelah makan nasi atau protein hewan maka akan merusak nasi 
atau protein hewan tersebut, akan terfermentasi dan selanjutnya 
akan membusukkan sehingga menjadi racun bagi tubuh. 

Lalu anda bisa juga mengkonsumsi berbagai makanan 
fermentasi berbahan makanan kaya enzim seperti acar, cuka, 
tape, tempe dan lainnya. Usahakan bukan makanan fermentasi 
yang berbahan hewani, sebab menurut penelitian dr. Hiromi 
shinya (Ahli Gastroenterologi) akan membebani tubuh dalam 
jangka panjang. 


Anda juga bisa menambahkan herbal yang masih mengandung 
enzym, yang tidak rusak karena proses pabrikan (pemanasan) 
sebagai food therapy. Thibbun Nabawy adalah pilihan yang 
bagus, seperti madu, minyak zaitun, habbatussauda, propolis dll 
Cobalah dihindari, minimal dikurangi konsumsi makanan 
dibawah ini, bukan karena haram namun tidak thoyyib bagi 
kesehatan tubuh kita, 


e Semua makanan berbahan Tepung terigu. Kandungan 
gluten pada tepung terigu sangat buruk bagi kesehatan 
berdampak pada munculnya beragam penyakit ringan 
maupun berat. 


e Semua makanan yang diolah pabrikan, karena mengalami 
proses panjang yang sdh menghilangkan kandungan 
enzym di dalamnya. Bahkan seringkali ditambahkan 
berbagai bahan kimia sintetik untuk meningkatkan 
kualitasnya 


e Kurangi secara signifikan konsumsi makanan hewani, 
karena memberatkan proses pencernaan. 


e Kurangi konsumsi semua makanan yang tinggi glukosa 


2. Puasa 


Lebih seringlah untuk melakukan puasa. Puasa akan 
mengistirahatkan kerja pencernaan, sehingga energinya yang 
besar bisa dialihkan untuk memperbaiki organ tubuh yang 
rusak. Dengan berpuasa tubuh juga akan melakukan 
detoksifikasi (proses pengeluaran racun). 


Berpuasa juga akan meningkatkan proses autofagi di dalam 
tubuh. Pada saat berpuasa, maka sel sel tubuh yang lapar akan 
memakan sel sel yang rusak, mati, atau cacat yang jika dibiarkan 
akan menjadi radikal bebas di dalam tubuh. Maka semakin 
sering berpuasa, semakin berkurang radikal bebas di tubuh, 
sehingga akan semakin sehat. 


3. Relaksasi 


Saat pencernaan terasa mulai gaduh, bergejolak, banyak refluks, 
maka sering seringlah melakukan relaksasi. Relaksasi ini adalah 
kegiatan untuk menenangkan ketegangan pada saraf saraf di di 
pencernaan terutama di usus. 

Menurut ahli gastro dunia Dr. hiromi shinya, usus adalah otak 
kedua kita. Usus yang tegang akan membuat pikiran kita ikut 
tegang, dan sebaliknya jika usus tenang maka pikiran kita pun 
akan ikut tenang. 


Maka sering seringlah menarik nafas panjang dan kemudian 
menghembuskannya pelan pelan. Seringlah mengamati nafas 
kita saat masuk dan keluar, amati saja... amati juga detak jantung 
kita, itu semua akan membantu menenangkan syaraf syaraf di 
usus dan memberikan sensasi rasa tenang di pikiran. 


4. Olah Raga 


Cobalah untuk rutin berolahraga. Tidak harus berolahraga berat, 
cukup jalan cepat atau lari kecil selama 20-30 menit setiap hari 
sudah sangat membantu memperlancar kerja metabolisme 
tubuh. Parameter olahraga itu sudah cukup adalah apabila sdh 
keluar keringat di kening. Jangan berolahraga terlalu berat 
karena justru akan mengakibatkan luapan radikal bebas di 
tubuh yang akan menurunkan kemampuan imunitas tubuh. 


5. Pembuangan Yang Lancar 


Kelancaran buang air besar (BAB) sangat penting bagi 
kesehatan tubuh. Jika pembuangan tidak lancar akan banyak 
toksin yang tersangkut di usus besar, maka oleh usus besar, 
toksin ini akan diserap kembali dan diedarkan ke seluruh tubuh. 
Ini akan memperlemah imunitas kita lagi. Jika sudah rutin 
mengkonsumsi makanan yang sehat, insyaAllah pembuangan 
toksin tubuh juga akan lancar. Jika belum sesuai ekspektasi, 
anda bisa juga melakukan “Enema Kopi" sebagai tindakan 
khusus untuk membantu tubuh mengeluarkan kotoran 
secepatnya. 


Cobalah saran saya untuk memperbaiki kondisi tubuh tersebut. 
InsyaAllah jika semakin bagus kondisi tubuhnya dengan semakin 
bersih pencernaannya, maka perasaan otomatis akan semakin 
tenang, semakin damai, mudah bahagia. Dan dengan kondisi 
perasaan yang seperti itu maka pikiran pun akan gampang 
fokus, mudah konsentrasi, dan mudah berpikir positif. 


Tubuh sehat » Perasaan bahagia » Pikiran gembira 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 4 JANGAN PERCAYAKAN 
KESEHATANMU KEPADA ORANGLAIN 


“Saya sudah dioperasi 8 kali Iho mas. Terakhir operasi 
jantung, dibuka tulang rusuk saya ini. Tadinya ada masalah 
di usus saya, sebelumnya ada tumor juga", beliau berkata 
dengan semangat persis di depan saya. Dari gesturnya tersirat 
sedikit rasa bangga saat mengatakannya. 


Woww....saya sepikles, beliau ini adalah pimpinan sebuah rumah 
sakit, boleh dibilang seorang maestro di bidang medis, belum 
tua, saya perkirakan usianya masih di kepala 5. Sekelas beliaupun 
ternyata abai akan kesehatannya. 


Saya membayangkan ratusan bahkan ribuan orang pasien yang 
selama ini percaya betul kepada beliau. Menyandarkan kondisi 
kesehatannya kepada advice sang pakar. Mengikuti dengan 
serius sarannya untuk minum berbagai obat kimia, untuk 
mengontrol apa yang boleh dan tidak boleh dilakukan, padahal 
beliau sendiri lalai (atau mungkin keliru) menjalaninya 


Teringat pesan seorang teman, jangan pernah mempercayakan 
penanganan kesehatan tubuhmu pada seorangpun, belajarlah, 


ilmuilah, agar engkau paham apa yang penting bagi tubuhmu, 
karena... 


“Anda sendirilah yang bertanggung jawab terhadap 
perbaikan kesehatan tubuh anda.” 


Bab. 5 BAHAYA GLUTEN 


Kemaren pagi saya mengantarkan jenazah seorang kenalan 
yang sudah lama dirawat di ICU. Masih muda, usianya baru 21th, 
tinggalnya di Ciamis, menderita kanker payudara (laki-laki). 
Ibundanya bercerita kalau sang anak yang sudah meninggal 
tersebut sebelumnya adalah penyuka mie instan, sering 
dimakan dalam keadaan mentah. Almarhum ternyata juga 
penyuka roti. 


Sebelumnya ada seorang gadis, masih muda juga, menderita 
kanker kandung kemih. Perutnya besar berisi air sebanyak 6 liter, 
yang akan membesar lagi setelah air tersebut dikeluarkan. 
Ayahnya cerita saat hasil rontgen di perlihatkan ke dokter, 
dokternya bertanya "kok banyak benang di ususnya pak?" 
“maksudnya mie” Memang anak tersebut penyuka mie, apalagi 
sejak setahun lalu saat kerja di jakarta, hampir tiap hari 
makannya mie, kata sang bapak. 


Sebelumnya lagi ada seorang anak kecil, masih 2 tahun. 
Menderita kanker thyroid. Wajahnya dari mulut ke bawah 
membengkak besar, tidak bisa untuk bicara dan menoleh. Saya 
tanya kepada ibunya, "anaknya sering makan mie ya bu?". 
Jawaban ibunya membuat saya spikles, "Sejak lahir pak. Habis 
dia suka, selalu minta saat kakaknya bikin, akhirnya saya 
bikinkan sendiri." 


Ada puluhan cerita yang hampir sama, dengan jenis penyakit 
berbeda yang saya dapatkan saat tinggal selama 30 hari di ruang 
tunggu ICU RSUP. Dari hasil ngobrol dengan keluarga penunggu 
pasien, Hampir 100% pasien penderita berbagai penyakit berat 
non kecelakaan di sana memiliki histori sebagai penikmat 
makanan berbahan terigu. Entah mie, roti, bakwan, mendoan 
atau lainnya. 


Saya sendiri sudah sejak 3 tahun lalu diet terigu, setelah 
menderita sakit GERD yang sensasinya luar biasa dan tahu 
bahwa penyebabnya adalah GLUTEN yang terdapat di dalam 
terigu. Sejak itu saya jadi sering mengedukasi orang tentang 
bahaya terigu. 


Terigu berbahaya...?? 
Apakah banyak orang yang percaya? 


Sedikit, lebih banyak yang tdk percaya...! 
Wajarlah, soalnya edukasi ke masyarakat tentang bahaya gluten 
sangat sedikit, hampir tidak ada. 


Bahkan kita disodori begitu banyak makanan berbasis terigu 
yang dipromosikan dengan intens di berbagai media. Prinsip 
saya sih, terus aja sampaikan, percaya ya syukur Alhamdulillah... 
Kalo enggak ya gak apa apa, woles aja... Niat menyampaikan 
kebaikan tetap akan dibalas Allah dengan pahala. InsyaAllah. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 6 GLUTEN PENYEBAB GERD DAN 
ANXIETY 


da 
R ten a 
Gangguan akibat gluten yang paling terkenal adalah AN pebas glu gluten 
gandum (Wheat Allergy, WA) dan Celiac Disease (CD). Per. ag pebas aaa mi 
masalahan kesehatan akibat konsumsi gluten ini, juga ke. 1 oe nganan 
rap dihubungkan dengan penyakit lainnya, seperti diabe- ini ditujuKi 
tes, lupus, kanker ataupun dengan masalah lainnya, seperti guku IN! formas 
| ia, auti hkan IN 
schizophrenia, autism dan ADHD. tu Aa 
penyakit yang 
Jika Awda. pernah bersentuhan dengan tawni mungkin ciptakan kuliner 


celiac disease, celiac sprue, non-tropical sprue, gluten sensitive 
dan lain-lain. Kebingungan kita 
adanya kebutuhan untuk men- 
berhubungan dengan gluten. 
nyertai permasalahan penolak- 


Penderita gerd itu villi-villi ususnya habis, menjadi meradang, 
karena dirusak oleh gluten sehingga menyebabkan 
terganggunya fungsi penyerapan  (malabsorbsi), yang 
menyebabkan metabolisme tubuh menjadi bermasalah. 


Namun kita sering mendapati banyak juga orang yang rutin 
mengkonsumsi gluten tapi ususnya "baik-baik" saja. 


Apakah gluten tidak berpengaruh bagi mereka? 


Secara genetik, penderita gerd ususnya memang lemah 
sehingga tidak mampu beradaptasi dengan gluten. 


Namun ada banyak orang yang ususnya lebih kuat, bisa 
beradaptasi terhadap gluten. Orang seperti ini jika rutin 
konsumsi makanan berbasis terigu maka gluten tidak terlalu 
berpengaruh ke usus, namun justru akan diserap oleh villi-villi 
usus dan diedarkan ke berbagai organ tubuh lainnya. 


Nah.. karena diserap usus inilah maka efek toksik gluten justru 
terjadi di organ lain, gluten beredar ke seluruh tubuh merusak 
organ tubuh lain yang lemah kemudian menjadi berbagai 
penyakit yang oleh kedokteran medis dianggap sebagai penyakit 
"misterius" yang tidak diketahui penyebabnya dan cara 
menyembuhkannya, seperti berbagai penyakit autoimun (yang 
semakin banyak jenisnya saat ini) dan kanker atau berbagai 
gejala neurologis seperti autis, ADHD, schizophrenia, dan lainnya. 


Bab. 7 INFORMASI PENTING BAGI 
PENDERITA GERD 


Fi Nur Minda Abrar 

LS Jan 15,2016 @ 

Teman2, aku mau share ini fhoto endoscopy usus ku 
kemarin senin, sesudah fc an 11 bin aku general 
check up ingin tau kondisi asam lambungku. 


Sblm FC 
# usus penuh dengan gas , warna kuning didim 
rongga usus, itu usus nya Refluk 


Sesudah FC 

# Usus warna pink, Alhamd skrg sdh bersih, tidak 
terlihat lagi di dalam rongga usus, alhamd semua 
pemeriksaan lab, urine , darah dan USG abdoment 
bagus... 


#FC mmg top 

#Semoga Teman2 yg sdg sakit segera pulih 

#Terus bljr , terus cari kelemahan tubuh kita 

#Pola pikir pegang kunci penting. Meskipun makan 
kita bgs, tp pikiran kita blum legowo dan pasrah dgn 
segala kondisi, susah tuk sehat nya, sy jg setengah 
mati melawan pikiran2 tsb. 

#Olahraga jangan lupa yaa teman2...jalan kaki, renang 
or yoga , agar peredaran darah lancar dan tubuh tdk 
kaku 


Sebuah contoh nyata... inilah gambar usus penderita GERD (saya 
sudah minta izin dengan ibu Nur Minda Abrar ). Warna kuning 
seperti lem castol pada usus tersebut adalah Gluten, zat toksik 
yang terdapat pada terigu. Inilah penyebab utama sakit gerd. 


Penderita gerd adalah para penikmat makanan olahan berbahan 
terigu. Akumulasi konsumsi gluten yang bertahun tahun pada 
tubuh membuat tumpukan gluten di seluruh saluran cerna 
terutama usus. Usus sepanjang 8-10 m dipenuhi oleh gluten 
yang lengket menempel di usus, tidak bisa dikeluarkan dengan 
gerakan peristaltik alami. 


Gluten adalah zat toksik yang sangat merusak. Efek buruk yang 
disebabkannya memang tidak secepat racun sianida misalkan, 
yang langsung membuat pemakannya meninggal dengan 
cepat. Gluten secara perlahan menggerogoti berbagai organ 
vital tubuh, mengacaukan metabolisme tubuh, pada akhirnya 
menimbulkan berbagai penyakit serius pada tubuh manusia. 


Pada penderita GERD, akumulasi gluten di usus menyebabkan 
kerusakan pada villi usus. Fungsi villi villi usus sebagai organ 


penyerap makanan terganggu, menjadi tidak berfungsi- 
sebagaimana mestinya. Kondisi ini mengakibatkan absorbsi 
nutrisi terganggu, sehingga proses metabolisme tidak berjalan 
lancar. Maka berbagai hormon pembangkit rasa bahagia dan 
juga imunitas tubuh yang sebagian besarnya diproduksi di usus 
menjadi berkurang produksinya (the miracle of enzym- Dr. 
Shinya). 


Inilah yang menyebabkan terganggunya kondisi psikis penderita 
gerd. Penderita gerd juga mudah sekali sakit flu, batuk, demam, 
letih, lemas dll karena imunitas tubuhnya jauh berkurang. 


Kami menyebutnya “penyakit sejuta sensasi”. 

Gluten ini juga yang menjadi penyebab fermentasi di usus, 
sehingga usus sering mengalami refluks (memproduksi gas 
yang berlebih). 


Perubahan total pola makan dengan menggunakan pola makan 
sehat (FC / raw / dominan vegan) secara perlahan akan 
membersihkan tubuh dari berbagai racun termasuk gluten. 
Perlahan tapi pasti insyaallah berbagai keluhan rasa sakit dan 
tidak nyaman di tubuh akan semakin berkurang seiring dengan 
membaiknya metabolisme tubuh. Psikis juga akan membaik, 
sensasi kecemasan, panik, emosi dan lainnya terasa lebih soft, 
dan hormon2 bahagia mulai terasa mengalir di tubuh. 


Proses penyembuhan GERD cukup lama, saya sendiri 
(bi'idznillah) butuh lebih dari 14 bulan agar sembuh dari gerd. 
Proses itu lama karena menunggu usus bersih kembali dari 
gluten dan menunggu tumbuhnya vili-villi usus yang rusak 
akibat gluten, agar absorpsi nutrisi normal kembali. 


#Catatan penting bagi penderita GERD : 


Selain merubah total pola makan sebagai basis utama terapi, 
perlu juga melakukan berbagai hal yang penting untuk 
mempercepat penyembuhan seperti, pola pikir sehat, olahraga, 
terapi pendukung (food therapy), enema kopi dan yang paling 
penting DOA dan berbagai amalan ibadah untuk mendekatkan 
diri kepada Dzat Pemberi Kesembuhan. Wallahu a'lam. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 8 KECEMASAN BERASAL DARI 
PENCERNAAN 


Bagi survivor GERD yang masih mengalami kecemasan tinggi 
(anxiety disorder), panic attack, insomnia, mimpi buruk, 
gampang stress, dan berbagai keluhan psikologis lainnya... 
Fokuslah memperbaiki pola makannya. Yakin dan disiplin 
melakukannya, Insyaallah semua rasa tadi akan menghilang 
bersamaan dengan membaiknya pencernaan anda... 


Bab. 9 DAHSYATNYA EFEK SAKIT GERD 


GERD q 


Saya pernah mendapatkan telepon dari seorang wanita paruh 
baya, beliau berkata, "Alhamdulillah saya bersyukur sudah 
tahu penyakit saya pak. Tadi saya sujud syukur setelah 
membaca penjelasan njenengan. Saya memang belum 
sembuh, sampai saat ini pun saya masih minum obat 
penenang (alpr*z*lam, x*n*x ) agar bisa menjalani kehidupan 
saya, namun sekarang saya tahu bahwa harapan untuk 
sembuh itu ada." 


Yang membuat saya terharu adalah perkataan beliau, "Setelah 22 
tahun pak... Selama itu pula lah saya menderita penyakit ini, 
hidup dengan rasa cemas, gelisah, merasa tidak bahagia 
padahal tidak ada masalah yang berarti dalam hidup saya. 
Berbagai pengobatan medis dan non medis sudah saya 
lakukan namun semua nya tidak memberi perubahan pada 
penyakit saya, saya sudah putus asa... Ujung ujungnya dirujuk 
ke RS Jiwa dan harus diterapi dengan berbagai obat 
penenang." 


Kalau saya tidak salah ingat, kejadian tersebut terjadi sekitar 2 
tahun yang lalu. Itu hanyalah salah satu cerita tentang betapa 
dahsyatnya penyakit ini, masih banyak cerita lain yang pernah 
saya dengar langsung dari penderitanya. Ada yang sudah 
mengalaminya selama 5th, 8th, 10th, bahkan banyak yang lebih 
dari itu. 


Gerd memang bukan penyakit biasa. Dia adalah penyakit sejuta 
sensasi. Dia adalah penyakit yang bakalan membuat anda yang 
sholeh sekalipun akan merasa munafik, akan membuat sang 
pemberani merasa pecundang. Rasa percaya diri hilang menjadi 
minder, rasa bahagia menjadi derita. Hidup dalam cengkeraman 
rasa takut, panik, gelisah, yang datang tanpa sebab dan sulit 
dikendalikan. 


Ketidaktahuan orang akan sebab utama penyakit ini membuat 
gerd bagai wabah penyakit saat ini. Semakin banyak dan 
semakin meluas diderita masyarakat. 

Bukan hanya sensasi fisik, sensasi psikis gerd bahkan jauh lebih 
dahsyat. Namun ini BUKAN lah penyakit psikis, BUKAN penyakit 
kejiwaan. 


Juga bukan karena sihir, santet, atau kemasukan Jin. Abaikan 
berbagai obat dan terapi psikologisnya, fokus pada memperbaiki 
pencernaan, fokus hidup sehat, disiplin menjalankan pola makan 
sehat, kemudian bertawakkal kepada Allah atas 
kesembuhannya. 


Alhamdulillah dengan izin Allah banyak yang sudah bisa sembuh 
total dari GERD setelah melakukan itu semua. Semoga sharing 
kali ini bisa menjadi penyemangat teman-teman yang masih 
berjuang untuk sembuh dari gerd, bisa tambah yakin dan 
percaya diri menjalani proses terapinya, dan semoga Allah 
memberikan kita semua kesembuhan total dari penyakit ini. 
Aamiin. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 10 SHARING UNTUK PENDERITA GERD 
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Sejak dahulu sebenarnya saya penasaran banget kenapa 
penderita gerd butuh waktu yang lama untuk sembuh ya? 
Bahkan meskipun telah disiplin menjalankan pola makan 
dengan sangat ketat sesuai juklak. 


Oleh sebab itu saya coba untuk membaca-baca kembali 
berbagai buku kesehatan holistik yang saya miliki untuk mencari 
tahu penyebabnya. 


Cukup lama bergelut kembali dengan buku-buku tersebut, lalu 
mengobservasi sendiri semua proses yang terjadi pada tubuh 
saya, maka dapatlah saya sebuah kesimpulan : 

Gerd menjadi lama untuk sembuh karena yang diserang bukan 
hanya lambung, tapi juga usus ( mestinya namanya bukan gerd 
tapi celiac desease = radang usus). 


Usus kita memiliki milyaran vili-vili dan setiap 1 villi ada villi-villi 
halusnya yang berfungsi meningkatkan penyerapan makanan 
menjadi beratus kali lipat. Menurut ahli Gastroenterolog dunia, 
Dr. Hiromi Shinya, usus kita sepanjang 8-12 meter. Maka jika 
dibentangkan permukaanya (dengan dihitung luas permukaan 
tiap villi-villinya) ternyata bisa seluas lapangan tenis! 


Nah.... bagi penderita gerd, gluten (protein pada terigu) aktif 
merusak villi-villi ususnya sampai tingkat yang paling parah. 
Bayangkan jika permukaan usus seperti permukaan karpet 
kemudian gluten merusaknya sehingga seperti karpet yang 
permukaannya botak, terlihat merah meradang di sepanjang 
USUS. 


Maka bisa dipastikan penyerapan nutrisi kedalam tubuh 
menjadi sangat terganggu, bukan? 


Nutrisi makanan yang mestinya bisa diserap 100% akhirnya 
hanya bisa diserap sebanyak 50% , bahkan mungkin jauh 
dibawah itu. Maka dengan berkurangnya nutrisi yang diserap, ini 
akan membuat fungsi metabolisme tubuh terganggu, produksi 
neurotransmitter hormon pembangkit rasa bahagia berkurang 
bahkan macet. 


Lalu sebagaimana yang kita semua ketahui, bahwa hormon 
endorphin dan kekebalan tubuh sebagian besar juga dihasilkan 
di usus. Maka bisa dibayangkan kondisi psikis saat itu semua 
terjadi..panic attack, anxiety, paranoid, insomnia dan berbagai 
keluhan fisik lainnya. 


Penyembuhan penyakit ini butuh waktu yang lebih lama 
daripada penyakit lainnya, sebab menunggu 
berkurang/hilangnya gluten yang menempel pada usus serta 
menunggu tumbuhnya Villi-villi usus yang baru. 
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Secara anatomis juga menunggu perbaikan usus yang memang 
telah berubah bentuk dengan otot-otot yang menebal 
sepanjang usus (divertikulosis) akibat tekanan peristaltik yang 
kuat secara terus menerus saat pola makannya masih kacau 
dahulu sampai fungsi penyerapan normal kembali. 


Selama proses penyembuhan (dengan mengubah total pola 
makan) ini maka sensasi fisik dan psikis akan terus 
bermunculan, butuh doa dan kesabaran ekstra karena sensasi 
fisik yang muncul akan selalu disertai sensasi psikis yang cukup 
luar biasa. Perasaan takut mati, takut gila, was-was, panik, 
gelisah tanpa sebab, mimpi buruk sepanjang malam dan lainnya 
akan terus menyertai. Namun secara perlahan akan menurun 


intensitasnya dan sembuh bi 'idznillah saat pencernaannya 
membaik. 


Tubuh yang banyak dipenuhi toksin sedang diperbaiki, 
dikeluarkan toksinnya oleh enzim yang diperoleh tubuh dari 
asupan buah dan sayuran segar. Proses inilah yang lazim 
dinamakan DETOKSIFIKASI. 


Proses detoks ini akan berlangsung sangat lama, bukan 2-3 hari 
atau 2-3 minggu, namun bisa berbulan-bulan. Beberapa orang 
bahkan bisa lebih dari setahun. 


Namun sangat disayangkan, sebagian besar orang menganggap 
penyakit PENCERNAAN yang BEREFEK PADA PSIKIS ini, murni 
sebagai penyakit psikis semacam depresi atau stress yang 
membutuhkan terapi-terapi psikologis dari psikiater maupun 
psikolog. 


Bahkan banyak yang meminta ruqyah karena gejalanya yang 
mirip kerasukan Jin... 


Sesungguhnya kesehatan pencernaan = kesehatan pikiran, 
pencernaan yang sehat akan membuat pemiliknya lebih kuat 
menghadapi stres, lebih tenang dan mudah mengelola emosi, 
lebih mudah khusyuk, lebih konsentrasi serta mudah berpikir 
positif. Wallahu a'lam. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 1 PENGALAMAN SAYA SAAT SAKIT 
GERD 


Masih ingat dengan jelas dulu tahun 2012 saat saya masih sakit 
Gerd. Saat itu saya harus berjuang sendiri mengatasi berbagai 
sensasi gerd yang luar biasa. Belum banyak orang yang paham 
penyakit ini. 


Saya pribadi saat itu juga belum pernah menemukan 
orang-orang yang sudah sembuh total dari penyakit ini. 
Kebanyakan yang saya kenal masih mengeluh adanya rasa sakit 
yang belum hilang meski sudah sakit selama 3, 5, bahkan 10 
tahun lebih, sehingga sulit mencari referensi yang meyakinkan 
tentang kesembuhan total dari penyakit ini. 


Saya sendiri sudah mulai capek, keluar masuk ruang 
dokter-dokter spesialis untuk periksa dan mencari informasi 
terkait penyakit ini pun tidak memperoleh hasil yang 
memuaskan. Sudah 14 dokter spesialis berbeda yang saya 
datangi, belum lagi beberapa psikolog, psikiater, peruqyah dan 
lainnya. 


Saya coba untuk mencari informasi di internet tentang seluk 
beluk penyakit gerd malah membuat saya semakin paranoid. 


Sehingga kemudian kesimpulan saya saat itu adalah : 
Gerd tidak bisa sembuh total, hanya bisa dikendalikan seumur 
hidup. 


Namun Alhamdulillah, tidak berapa lama berselang, seorang 
terapis herbal yang saya datangi memperkenalkan saya dengan 
juice fasting dan pola makan sehat, yang sampai saat ini masih 
saya jalani (jazakallahu khairan buat beliau atas informasinya 
yang sangat berguna). 


Berbekal sedikit informasi dari beliau maka saya mulai berburu 
buku-buku yang membahas kesehatan dari sudut pandang 
berbeda dengan medis kedokteran (Holistik). Mulailah saya 
tekun belajar untuk merubah mindset dari doktrin kesehatan 
lama yang sudah puluhan tahun melekat di kepala. 


Perlahan tapi pasti saya jalani proses terapinya. Tidak mudah 
karena ada proses detoksifikasi yang cukup kuat sensasinya 
selama berbulan bulan lamanya. Apalagi tipikal khas penyakit 
gerd sensasinya bagaikan spiral naik turun mengacaukan fisik 
dan psikis saya. 


Pada saat itu karena belum ada orang yg bisa diajak konsultasi 
mengenai sakit gerd dan cara penyembuhannya, maka 
membaca berbagai buku kesehatan yang recommended adalah 
merupakan satu satunya cara (setelah berdoa kepada Allah 
Ta'ala) untuk meyakinkan diri bahwa apa yang saya lakukan 
sudah benar. 


Saking inginnya sembuh maka saya tekun belajar untuk 
mengupgrade ilmu agar menambah keyakinan. 

Hingga kemudian Allah mempertemukan saya dengan banyak 
orang yang inspiratif, penuh rasa empati, keikhlasan, dan berilmu 
sebagai teman untuk berdiskusi, untuk bertanya dan saling 
menguatkan dalam menjalani proses terapi untuk 
penyembuhan. 


Alhamdulillah dengan pertolongan Allah saya sudah sembuh 
total (InsyaAllah), akan tetapi diluar sana masih banyak orang 
yang menderita sakit yang sama dan belum mendapatkan 
pencerahan tentang penyakitnya dan cara mengobatinya. 
Semoga Allah mudahkan urusan kita dan mereka semua... 
Aamiin 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 12 TAHAPAN-TAHAPAN SAKIT GERD 


Healing is not linear. 


Kali ini saya mau sharing tentang penyakit GERD berdasarkan 
observasi terhadap diri saya sendiri dan dari pengalaman cukup 
lama berinteraksi dengan banyak penderita gerd. 

Apa saja tahapan menghadapi penyakit gerd dan bagaimana 
hidup dengan gerd dan segala sensasinya ?. 


Saya pribadi membagi proses penyembuhan penyakit ini 
menjadi 3 tahap yang berbeda, yaitu : 


Fase Pertama 


Pada fase awal sakit, maka kondisi psikis masih sangat susah 
untuk dikendalikan. Perasaan gelisah, anxiety, takut mati, takut 
gila, serangan panik dan paranoidnya tingkat dewa. Pada fase ini 
berusaha untuk fokus pada pola makannya aja. Meski kondisi 
psikis sangat negatif, kesampingkan pikiran bahwa gerd muncul 
dari masalah psikis, dari trauma masa lalu atau depresi/stres 
yang teradaptasi atau apapun yang sejenisnya. Percaya dan 
yakinlah bahwa kondisi buruknya psikis tersebut muncul dari 
buruknya pencernaan. 


Jika masih pada fase awal seperti ini pasti akan sangat sulit 
mengendalikan pikiran. Saya masih ingat saya masih di fase ini, 
selama 3 bulan tidak bisa membaca Al Quran dengan khusyuk 
karena perasaan panik akan melanda saat membaca ayat-ayat 
tentang azab, neraka, orang munafik, atau yang semisal. 


Belum lagi ketakutan-ketakutan diluar nalar lainnya yang bikin 
ketawa saat sudah sembuh sekarang.Ada sedikit cerita. Saya 
memiliki teman yang sakit gerd parah. Teman saya ini baru 
mendengar berita kematian dari masjid sudah pingsan, 
mendengar suara ambulan pingsan, mendengar suara bayi 
menangis masuk langsung masuk kolong tempat tidur &. 


Padahal pekerjaan sehari-hari dia adalah PENGGALI KUBUR. Bisa 
dibayangkan bukan efek gerd pada psikis? 


Nah, di fase ini mindsetnya begini...yakinlah bahwa "kesehatan 
pencernaan = kesehatan pikiran'...(JANGAN dibalik). 


Sebaiknya jangan minum obat-obatan kimia apapun juga ya. 
Ingat obat kimia itu toksik bagi tubuh, jika diminum justru akan 
menimbulkan sensasi baru karena tubuh sedang berusaha 
membuang racun saat kita melakukan pola makan sehat. 


Pada fase ini berusahalah untuk bisa mengubah fokus pikiran 
saat panik melanda, cari berbagai kesibukan yang 
menyenangkan, misal bertanam sayuran, pelihara ikan, atau 
sekedar jalan-jalan di sawah. Bisa juga dengan belajar relaksasi 
untuk menentramkan perut. 


Hindari semua kegiatan yang bisa membuat kita stres, kalau ada 
masalah yang datang dalam hidup hindari aja dulu, cari solusi 
yang paling nyaman dengan pikiran kita, meskipun mungkin 
tidak ideal. Jangan pernah menghadapi masalah saat 
pencernaan masih buruk, mengalah adalah jalan terbaik saat ini. 


Nanti setelah pencernaan membaik dan kondisi mental kuat 
barulah kita bisa siap menghadapi lagi masalahnya untuk 
mencari solusi yang ideal buat kita. 


Fase Kedua 


Kemudian setelah anxiety mulai mereda, saat sedikit kendali 
pikiran sudah ditangan (meski gelisah dan perasaan belum 
plong masih sedikit terasa) -walhamaulillah- barulah mulai 
menata pola pikir kita. Cobalah untuk semakin mendekat 
kepada Allah yang Maha Penyembuh. Perkuat hati untuk 
tawakkal, ikhlas, menerima dengan sabar penyakitnya. 


Di fase ini perasaan khusuk dalam ibadah sudah mulai bisa 
dirasakan. Maka manfaatkan itu, isi hari-hari dengan banyak 
berdoa dan beribadah kepada Allah. Dan jangan lupa tetap 
disiplin dengan pola makan sehatnya ya, jangan cheating dulu, 
terutama yang mengandung minyak. 


Di fase kedua ini kencengin FC nya. Beberapa hal pendukung 
juga sudah mulai bisa dilakukan seperti : 


e Puasa 


Puasa detoks dengan hanya memakan buah selama 7 hari, 
atau puasa senin kamis. Bisa juga mulai puasa Daud. 
Namun sebaiknya bertahap dari mulai puasa yang ringan. 


e Olahraga 


Hanya olahraga ringan setiap hari, bisa jogging atau jalan 
cepat 20-30 menit. Jangan terlalu lama, asalkan sudah 
keluar keringat di dahi sudah cukup. Jika dirasa sudah 
semakin membaik bisa ditingkatkan olahraganya semisal 
dengan bersepeda 


e Enema kopi. 


Biasanya di awal melakukan enema kopi asam lambung 
akan terasa naik, itu wajar, tetapi setelah yang ke 4 atau ke 5 
akan terasa lebih mudah. Enema kopi sangat membantu 
proses penyembuhan penyakit gerd, maka usahakan untuk 
rutin melakukannya. 


e Mulai bersosialisasi. 


Mulailah melatih diri untuk sesering mungkin ketemu 
orang, teman, atau saudara. Cobalah untuk menjalani 


kehidupan normal dengan segala kesibukannya. 
Sugestikan bahwa kita sehat, hanya sakit perut biasa yang 
tidak perlu ditakuti. 


Harus diingat bahwa proses kesembuhan gerd ini agak lama, 
akan terasa naik dan turun yang tentunya secara signifikan akan 
menguras sebagian besar energi lahir dan batin. Jadi 
teman-teman harus extra sabar menghadapinya. 


Fase Ketiga 


Sampailah kita ke fase selanjutnya. Perlahan tapi pasti 
kesembuhan itu mulai tampak dan terasa. Setelah berjuang 
sekian lama akhirnya bisa sembuh dari penyakit ini (dengan izin 
Allah) dimana kondisi psikis bahkan jauh lebih tenang daripada 
sebelum sakit, lebih mudah bahagia, lebih mudah lapang dada, 
lebih mudah berpikir positif. 

Maka ini adalah saatnya memulai kehidupan BARU. Kehidupan 
yang indah, penuh rasa optimis, bahagia setelah perjuangan 
panjang menghadapi penyakit gerd. Selamat menikmati hidup 
baru, karakter baru, mindset baru... Semangat!! 

Wallahu a'lam. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 13 SEMBUH DARI GERD TANPA OBAT 
KIMIA 


Wahh... Gak sengaja nemu dua kantong plastik sisa obat-obatan 
saat awal sakit GERD dulu. Perasaan sih dulu sudah saya buang, 
ternyata disimpan istri karena banyak obat-obat mahal yang 
masih tersisa, sayang kalo dibuang, hehe.. 


Jadi ingat kenangan masa itu lagi, masa awal sakit gerd. 
Penyakit sejuta sensasi yang bikin fisik dan perasaan jadi nano 
nano, bagai hidup di alam lain. Obat kimia jadi konsumsi harian 
selama hampir 6 bulan, tubuh sudah seperti apotek hidup. 


Bisa dibayangkan, kunjungan ke 14 dokter Spesialis yang 
semuanya memberi obat berbeda yang harus saya minum, 
makan obat seperti makan kacang goreng aja....subhanallah 
Alhamdulillah ketemu terapis herbal yang kemudian 
memperkenalkan buku "The Miracle of Enzym" oleh dr. Hiromi 
Shinya. 


Buku yang menjadi titik tolak berubahnya pemahaman saya 
tentang kesehatan tubuh. Kemudian secara otodidak saya mulai 
belajar, mulai membaca berbagai buku kesehatan dan artikel- 
yang membahas berbagai diet alkaline seperti food combining, 
rawfood , juga tentang food therapy, thibbun nabawi dan 
berbagai tips kesehatan seperti enema kopi, puasa, kangen 
water dil. 


Butuh waktu untuk memahami semuanya, kemudian mulai 
belajar disiplin mempraktekkannya. Alhamdulillah dengan izin 
Allah, perlahan tapi pasti tubuh mulai nyaman dan metabolisme 
mulai membaik dan normal. 


Bab. 14 BAGAIMANA MENGHADAPI SAKIT 
GERD 


t Ps g erti menikah. ... 


Pasca beberapa tulisan saya tentang GERD dan gluten, banyak 
sekali pertanyaan via inbox dan WA dari teman-teman penderita 
gerd yang menanyakan apa saja yang saya lakukan saat masih 
berjuang menghadapi sakit gerd. 


Biasanya saya jawab satu persatu atau saya telepon saja agar 
tidak terlalu repot saat menjelaskan. Namun sekarang, karena 
yang bertanya banyak, saya pikir daripada harus menjawab satu 
persatu, lebih baik saya bikin tulisan tentang apa saja yang 
pernah saya lakukan saat menjalankan terapi untuk 
penyembuhan gerd. 


Apa yang saya tulis benar benar berdasarkan pengalaman 
pribadi, sesuai pemahaman saya akan cara kerja tubuh, yang 
saya dapatkan dari berbagai sumber kesehatan holistik berbasis 
enzym. Jika sekiranya sesuai dengan pemahaman anda, dan 
memiliki manfaat bagi anda maka ambillah untuk diterapkan 
dalam kehidupan anda sehari hari dalam menghadapi gerd. 


Namun jika tidak sesuai, cukuplah sebagai tambahan wawasan 
bagi anda, belajarlah menahan syahwat anda untuk tidak ikutan 
mengomentari. Beberapa hal yang saya tulis ini mungkin juga 
masih perlu diperbaiki agar lebih lengkap. 


Kemudian untuk teman-teman yang masih berjuang, saran saya 
lakukan dengan disiplin dan konsisten, niatkan agar tubuh 
menjadi sehat (bukan hanya sembuh). 


Lalu apa saja yang perlu dilakukan untuk menghadapi GERD? 
e Pola Makan Food Combining . 


Saya banyak mengambil manfaat dari pola makan ini, sering 
mengikuti diskusi dengan para suhu dan senior di grup FCI 
maupun SdFC. Namun pada prakteknya saya juga mengambil 
faedah dari berbagai buku yang berbasis konsep Enzym seperti 
The miracle of Enzym, The miracle of Rawfood, The Gerson 
Therapy , Pencernaan Sebagai kunci Hidup Sehat -Alice M. 
sorokie dan lainnya. 


Pencernaan kita adalah kunci utama kesehatan (link). 
e Lebih sering konsumsi sayuran mentah segar. 


Sayuran mentah bisa dibikin jus agar secara kuantitas bisa lebih 
banyak asupannya. Semakin banyak asupan buah dan sayuran 
segar maka akan semakin bagus untuk perbaikan (dalam rangka 
mengejar ketertinggalan enzym di dalam tubuh). 


Saya bisa minum 3-5 kali jus sayur @250-500cc (tanpa tambahan 
air) dari sejak siang hingga menjelang tidur. 

Tentang jadwal terapi dengan menggunakan jus sayuran dan 
buah bisa dibaca disini (link). 


e Kurangi asupan Protein hewani. 


Protein hewan lebih berat dicerna oleh tubuh. Pencernaan yang 
sedang sakit butuh banyak istirahat dari pekerjaan berat seperti 
mencerna protein hewani ini. Meminimalisir prohew penting 
bagi penderita gerd. Jika sangat ingin makan (craving) usahakan 
makan telur kampung atau ikan saja. Saya pribadi hanya 2 
minggu sekali makan ikan, seminggu 1-2 kali makan telur 
kampung. 


e Ganti nasi putih dengan nasi merah. 


Serat yang tinggi pada nasi merah akan sangat membantu 
mengeluarkan gluten dari dalam tubuh (ingat, gluten yang 
sudah menempel kuat di lambung dan usus hanya bisa 
dikeluarkan oleh serat) Menurut dr. Shinya, dibawah mikroskop 
bentuk serat seperti jaring laba laba, yang akan membawa keluar 
setiap benda apapun yang dilewatinya. 


Nasi merah juga masih mengandung enzym, masih memiliki 
bakal kecambah. Saya bahkan pernah membuat sendiri 
kecambah dari beras merah. Ini membuktikan bahwa beras 
merah adalah makanan "hidup" masih tinggi enzym, berbeda 
dengan nasi putih. 


e Perbanyak asupan air putih. 


Air adalah sarana transportasi dalam metabolisme tubuh. Air 
putih sangat membantu tubuh untuk mengeluarkan racun yang 
sudah dibongkar oleh enzym dari buah dan sayuran. Kekurangan 
air putih menyebabkan terhambatnya pengeluaran sel sel racun 
keluar dari tubuh. 


Saya sendiri menggunakan air kangen, karena air kangen 
memiliki beberapa kelebihan dibanding air putih lainnya. Namun 
insyaallah air apapun bagus selama masih bersih, tinggi mineral, 
dan ph nya 7 keatas. 


e Kurangi penggunaan minyak untuk menggoreng 
makanan. 


Minyak jika dipanaskan hingga mendidih akan teroksidasi, 
sehingga makanan yang digoreng adalah makanan yang 
teroksidasi, mengandung radikal bebas yang akan memberatkan 
kerja tubuh. Bagi penderita gerd, makanan seperti ini akan 
menimbulkan sensasi tidak nyaman di tubuh. 

Maka jika membuat lauk usahakan tanpa minyak, bisa dikukus, 
direbus, dipepes, atau dibikin sop dan lainnya. 


e Kurangi makanan bersantan. 


Jika dimakan mentah, santan adalah makanan yang bagus bagi 
tubuh, banyak mengandung enzym dan berbagai nutrisi 
penting. Namun jika dipanaskan akan rusak dan justru menjadi 
toksik bagi tubuh. Bagi penderita gerd, makanan yang dimasak 
dengan santan akan menimbulkan sensasi tidak nyaman di 
perut. Pengalaman saya pribadi, bahkan bisa timbul panic attack 
setelah memakan makanan bersantan. 


e Hindari semua makanan pabrikan. 


Semua makanan pabrikan pasti ada tambahan zat kimia di 
dalamnya, minimal zat pengawet. Jadi hindari dulu makanan 
seperti ini selama masih melakukan terapi, meski dilabeli 
'makanan sehat' sekalipun. 


Tubuh kita sedang melakukan bersih bersih dari berbagai racun 
yang ada di tubuh, maka hindari memasukkan bahan kimia 
sekecil apapun ke dalam tubuh. Ingatlah detoksifikasi paling 
berat yang dilakukan tubuh adalah saat harus mengeluarkan 
zat-zat kimia dari sel tubuh kita. 


e Hindari semua makanan berbasis terigu. 


Gluten adalah penyebab utama penyakit gerd. Saya yang sudah 
sembuh total dari gerd bahkan sampai sekarang masih diet 
gluten. Jadi perhatikan betul poin ini yaa... 


Apa itu gluten dan bagaimana bisa menimbulkan sensasi buruk 
di psikis? Silakan baca disini (link) 


e Berpuasalah. 


Puasa adalah terapi terbaik untuk mengembalikan fungsi 
metabolisme tubuh agar kembali normal. Pada saat berpuasa 
terjadi proses Autofagi, yaitu proses dimana sel sel tubuh yang 
rusak, mati atau cacat, yang menjadi penyebab radikal bebas di 
tubuh, akan dimakan oleh sel-sel tubuh yang sehat yang sedang 
kelaparan. Maka semakin sering puasa akan semakin baik bagi 
tubuh, tubuh akan semakin sehat dan tampak awet muda. 


Saya dahulu sering melakukan puasa senin kamis, bahkan saat 
masih terapi saya sempat melakukan puasa daud selama 3 
Bulan. Efeknya akan menjadi lebih nyaman di tubuh, sensasi 
psikis juga akan semakin 'soft' semakin membaik. Tentang puasa 
dan efeknya bagi kesehatan terutama bagi penderita gerd 
silakan baca disini (link) 


e Food therapy. 


Untuk mempercepat proses perbaikan, anda bisa 
menambahkan tindakan kuratif dengan menggunakan herbal. 
Pilih herbal yang sesuai dengan konsep enzym, bukan herbal 
yang dibuat pabrik, juga yang tidak dipanaskan karena akan 
menghilangkan enzymnya. Penggunaan herbal Thibbun 
Nabawy mungkin bisa menjadi pilihan terbaik anda. Pilih saja 
sesuai keinginan anda, bisa menggunakan Madu, zaitun, 
Habbatussauda, cuka apel, propolis, vco, temulawak, kunir dan 
lainnya 


e Enema Kopi. 


Satu tindakan preventif (bukan kuratif Iho) yang sampai sekarang 
masih saya lakukan adalah enema kopi. Apakah enema kopi itu? 
Silakan gugling di internet atau baca di tulisan saya ini (link). 
Apakah anda takut melakukannya karena ada banyak 
kontroversi disana? Jika anda takut, saya informasikan bahwa 
saya sudah melakukan enema kopi SETIAP HARI selama lebih 
dari 3 tahun ini, bahkan terkadang sehari sampai 2x dan- 
Alhamdulillah hingga hari ini semakin sehat dan bugar tanpa 
ada efek buruk apapun. 


e Olahraga. 


Anda dapat melakukan olahraga ringan setiap hari, paling bagus 
pada pagi hari di saat udara masih sejuk dan bersih. Fungsi 
olahraga adalah membuat peredaran darah menjadi lancar 
sehingga metabolisme tubuh juga lancar. 

Hindari olahraga yang terlalu berat karena justru akan 
meningkatkan radikal bebas di tubuh. Cukup jalan cepat 20-30 
menit, sampai terasa ada keringat di dahi. 


e Kendalikan pikiran anda, berpikir positiflah. 


Perasaan yang dialami penderita gerd selalu negatif karena 
kurangnya produksi hormon bahagia. Maka sadarilah kondisi ini, 
terimalah dengan penuh lapang dada, berpikirlah positif toh 
nanti kalau pencernaan sudah membaik, semua perasaan 
tersebut akan hilang. Bahkan akan berganti perasaan bahagia 
yang membanjir kuat dihati. 


Jangan pernah menghadapi masalah secara langsung saat 
masih gerd. Cobalah untuk menghindari masalah, bersikap cuek 
dulu terhadap berbagai masalah yang datang, mental anda 
belum siap. Carilah kenyamanan pikiran dulu, percayalah setelah 
sembuh maka semua yang anda rasakan akan kembali normal, 
mental sudah siap menghadapi kembali berbagai masalah 
kehidupan. 


Seringlah keluar rumah, cari berbagai kegiatan yang 
mengasyikkan agar bisa melupakan sensasi negatif pada fisik 
dan psikis. Bergembiralah... Saya dulu berkebun, bersepeda, 
menulis, jalan jalan ke sawah, ke sungai dan berbagai tempat 
alami lainnya. 


e Dan yang paling penting banyaklah berdoa, 
mendekatlah kepada Allah ta'ala Sang Pemberi 
Kesembuhan. 


Ketenangan jiwa, kekuatan iman atau kedekatan spiritual 
dengan Sang Pencipta akan meledakkan produksi enzym tubuh 
hingga ribuan bahkan jutaan kali lipat. Maka mulailah 
membangun hubungan yg dekat dengan Allah. Lebih seringlah 
berdoa terutama di waktu-waktu yang mustajab. Perbanyak 
ibadah-ibadah nafilah seperti membaca Al quran, sholat malam, 
dan lainnya. 


Catatan penting : 


Makanlah dengan gembira, lakukan pola makannya dengan 
hati yang riang. Mungkin sebagian dari anda merasakan berat 
menjalani pola makannya, merasa tersiksa karena terbiasa 
makan enak. Maka rubah mindset, makanlah untuk memenuhi 


kebutuhan tubuh bukan kesenangan lidah, mungkin tidak enak 
dan terasa menyiksa di awal namun sadarilah terlalu lama sakit 
gerd lebih tidak enak dan sangat menyiksa, sedangkan sembuh 
dari gerd itu luar biasa nikmat, sangat membahagiakan, bagai 
sebuah kehidupan baru yang menyenangkan. 


Pahami juga penyakitnya. Di Awal mulai mengasup sayuran 
segar dan buah dalam jumlah banyak, maka akan terjadi proses 
detoksifikasi. It works... Sayur dan buah adalah obat terbaik bagi 
tubuh, Enzym yang terkandung pada sayuran dan buah akan 
langsung bekerja untuk mengeluarkan toksin di tubuh sampai 
tingkat sel. Butuh waktu agak lama agar proses detoks sampai 
tingkat sel, tergantung jumlah asupan enzym dan tingkat 
keparahan penyakit. 


Proses detoksifikasi ditandai dengan berbagai sensasi yang tidak 
nyaman baik di fisik maupun psikis. Terkadang terasa penyakit 
malah semakin memburuk. Namun yakinlah itu adalah efek 
positif, setelah semua proses berat itu berakhir tubuh akan 
semakin nyaman, pikiran akan semakin tenang. Belajarlah untuk 
bersahabat dengan sensasi kecemasan yg menyertai sakit gerd. 
(link) 


Akhirnya saya berdoa kepada Allah Ta'ala, Semoga Allah 
memudahkan urusan kita semua...bagi teman teman yang 
masih berjuang untuk sembuh, semoga segera diberikan Allah 
kesembuhan, diampuni dosa-dosanya dengan sakit tersebut, 
mendapatkan pahala yang banyak atas kesabarannya, sehingga 
kelak menjadi pribadi yang lebih Sholeh setelah sehat hingga 
akhir. Aamiin 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 15 MENGENAL PENYEBAB RASA SAKIT 
PADA PENDERITA GERD 


Banyak muncul pertanyaan dari teman teman yang sakit 
Gerd, “Kenapa setelah saya merubah pola makan 
dengan lebih banyak makan buah dan sayuran mentah, 
kemudian melakukan FC dengan ketat, efeknya kadang 
terasa membaik di badan, namun lain waktu terasa 
sensasi rasa sakit menguat lagi, bahkan rasanya malah 
lebih parah dari sebelumnya?" 


Saya akan coba sharing kenapa gejala gejala tersebut 
muncul, faktor apa saja yang memicu munculnya gejala 
tersebut, tentunya berdasarkan pengalaman sendiri dan 
pemahaman kesehatan dari sudut pandang teori enzym 
yaa... 


Sensasi yang ditimbulkan oleh penyakit gerd bisa terjadi 
karena : 


DETOKSIFIKASI 


yaitu sebuah proses alami pengeluaran racun dalam tubuh 
oleh enzym dari sayuran dan buah. Jangan lupa bahwa buah 
dan sayur adalah obat, bahkan obat yang powerfull 
insyaallah, anugerah besar yang Allah berikan buat kita. 


Proses pengeluaran racun hingga tingkat sel akan 
berdampak pada sensasi rasa tidak enak bahkan seringkali 
terasa seolah olah penyakitnya justru memburuk. Jangan 
khawatir apalagi panik, justru itu baik, bahwa mekanisme 
self healing sedang bekerja. Sensasi rasa ini berbeda pada 
tiap orang, bisa berupa lemas, diare, demam, gatal, pusing 
dll. Dan pada saat terapi dengan FC terutama di bulan-bulan 
awal, sensasi ini akan terus muncul, datang dan pergi dalam 
bentuk rasa sakit yang berbeda. 


Ini adalah proses yang harus dipahami betul oleh para 
pelaku food combining pemula, sebab kepanikan atas 
beragam sensasi yang datang seringkali membuat mereka 
ambil jalan pintas ke dokter, agar di beri obat kimia untuk 
menyembuhkan sensasinya. Kenyataannya, tidak ada obat 
kimia yang bisa menyembuhkan gerd. Memang beberapa 
obat akan meredakan berbagai efek rasa sakit pada 
penderita gerd, namun itu HANYA meredakan EFEKnya saja, 
serta bersifat SEMENTARA. Sumber masalah Gerd tidak akan 
mampu dijangkau obat obatan kimia. 


Yang terjadi bahkan tubuh harus bekerja keras untuk 
mengkompensasi efek kimia obat tersebut dengan 
mengeluarkan banyak enzym pangkal. Semakin ampuh 
obat tersebut, berarti semakin besar efek toksiknya bagi 
tubuh, maka semakin boros pemakaian enzym pangkal oleh 
tubuh. 


Padahal penderita gerd adalah orang orang yang defisit 
enzym pangkal di dalam tubuhnya, mereka justru butuh 
masukan enzym sebanyak mungkin ke tubuh. 


Sebagai informasi, dalam teori Enzym fungsi enzym pangkal 
adalah untuk mengaktifkan sistem metabolisme tubuh, 
memperbaiki berbagai organ tubuh yang rusak. (Bisa 
dibaca di buku-bukunya dr. Hiromi Shinya). 


Jadi gambarannya, bisa jadi dua gelas besar jus sayur murni 
yang kita minum, yang semestinya bisa menambah 
tabungan enzym kita yang nantinya akan bermanfaat untuk 
memperbaiki organ tubuh yang rusak, akhirnya hanya habis 
untuk mengkompensasi 1 butir kecil obat kimia yang kita 
minum. Eman eman bukan? 


SALAH MAKAN 


Dengan kondisi dimana banyak terjadi peradangan di 
saluran pencernaan (dari mulai mulut hingga anus) 
terutama di lambung - usus, dan juga metabolisme yang 
kacau akibat malnutrisi, maka ada banyak sekali makanan 
pantangan bagi penderita gerd. 


Makanan bersantan, digoreng, tepung tepungan atau 
menggunakan bahan pabrikan wajib ditinggalkan dulu. 
Secara signifikan harus mengurangi protein hewan yang 
berat cerna, mengganti nasi putih dengan nasi merah atau 
karbo lainnya. 


Biasanya di 4 bulan pertama, sedikit salah makan aja, misal 
makan sepotong tempe goreng, akan berefek pada sensasi 
rasa sakit yang langsung muncul di tubuh. Saya pernah 
mencoba makan 1-2 sendok kuah bersantan, maka 20 menit 
setelahnya muncul reaksi panic attack dan rasa terbakar di 
tenggorokan dan di dada. 


Namun ada kalanya reaksi tidak langsung terjadi pada saat 
itu juga, tetapi terjadi esok atau lusa. Ini yang kadang bikin 
terlena teman teman penderita gerd, ngerasa makanan 
nggak langsung ngaruh bikin sensasi maka mulai lah pola 


makannya kendor lagi, akhirnya kumat lagi, mundur lagi 
perbaikannya. Jadi usahakan untuk fokus disiplin dengan 
apa yang boleh dan tidak boleh dimakan. 


Pantang makanan ini sifatnya sementara kok, saat tubuh 
sudah mulai membaik, sudah sembuh, maka silakan 
sesekali cheating untuk memuaskan nafsu kuliner anda & 


SALAH POLA PIKIR 


Ini penting banget untuk diperhatikan. Kondisi pencernaan 
yang buruk pada penderita gerd akan menyebabkan 
perasaan mereka menjadi terganggu. Rasa gelisah, cemas, 
mudah panik, insomnia, akan terus mendera sampai 
pencernaan membaik. 

Maka pahami betul penyakitnya. Berbagai buku kesehatan 
berbasis nutrisi seperti : 


1. The Miracle of Enzym & serial lainnya (dr. Hiromi Shinya) 
2. The miracle of Rawfood (Prof. Dr. Hwang sung joo) 

3. Saya pilih sehat dan sembuh (dr. Tan shot Yen) 

4. Pencernaan sebagai kunci hidup sehat (Alice MSirokie), 
5. Food Combining itu gampang 1 & 2 (Erikar lebang) 

6. The Gerson Therapy ( Charlotte Gerson, Morton Walker) 


akan sangat membantu penderita gerd memahami cara 
kerja tubuh, dan proses memperbaikinya. 


Ilmu dan pemahaman yang benar akan membongkar 
mindset kesehatan mereka yang lama, sehingga kelak akan 
memiliki paradigma yang baru tentang kesehatan. Itu 
semua akan membuat para penderita gerd lebih yakin 
bahwa apa yang mereka jalani sudah benar. Jika sudah 
paham dan yakin, maka goal nya tidak lagi sembuh, namun 
SEHAT bahagia... 


Saran saya untuk survivor gerd : 


Atur pola pikir anda agar selalu positif, jika bermunculan 
pikiran pikiran negatif (dan ini wajar bagi penderita gerd) 
maka sesegera mungkin alihkan dengan berbagai kegiatan 
yang disukai. 


Kemudian jika ada masalah berusahalah untuk 
menghindarinya dulu, JANGAN dihadapi, mental anda 
belum siap. Bersikap “Luweh luweh” aja, cuek, egp, sangat 
efektif untuk menjaga stabilitas kondisi fisik dan psikis 
selama masih dalam proses perbaikan. 


Percayalah, setelah gerd sembuh, mental akan kembali 
seperti semula dan anda siap untuk kembali menjadi 
pejuang kehidupan sejati nantinya & 


Dunia usaha yang kompetitif belum kuat saya ikuti saat 
masih sakit gerd, maka saya biarkan usaha saya berjalan apa 
adanya dulu. Selama setahun saya tinggalkan usaha 
tersebut, praktis semua hanya dijalankan oleh istri saya. 
Terhadap anak anak saya juga tidak terlalu memikirkan 
pendidikannya, semua mengalir saja yang penting hepi. 


Saya hanya lebih sering relaksasi, melakukan afirmasi positif 
ke dalam diri, melakukan berbagai kegiatan yang disukai 
seperti menulis, membaca, saya juga membuat lahan di 
samping rumah untuk berkebun, menanam berbagai 
sayuran yang hasilnya saya konsumsi sendiri. 


Kuncinya pada sikap YAKIN menjalankan prosesnya, 
MENERIMA penyakitnya, dan berSYUKUR atas kemajuan 
yang didapat sekecil apapun itu. 


Dan yang utama jangan lupa untuk banyak berdoa, 
bersedekah dan beristighfar, banyak beribadah dan 
mendekat kepada Allah. Spiritual yang tinggi akan 
meningkatkan produksi enzym pangkal yang tentunya 
dengan izin Allah akan mempercepat proses penyembuhan, 
dan menjaga stabilitas kesehatan anda. 


KARAKTER SPIRAL PENYAKIT GERD 


Meski semua yang saya sampaikan di atas sudah dijaga, 
kadangkala tetap akan timbul sensasi fisik maupun psikis 
yang terus naik dan turun, maka sadarilah bahwa itu 
memang karakter penyakit gerd. 


Saya masih ingat, saat itu awal Fc bulan Mei. Dengan 
berjalannya waktu kondisi tubuh mulai terasa membaik, 
namun di bulan Agustus justru muncul insomnia selama 4 
bulan hingga bulan Desember. Selama proses tersebut 
sensasi juga naik turun terus bagai naik roller coaster. 
Kadang terasa sudah sembuh bahkan, namun tidak lama 
kemudian berubah, terasa sakitnya malah lebih parah dari 
sebelumnya. 


Parameter bahwa telah terjadi perbaikan bisa dirasakan dari 
sensasi psikis yang mulai terasa semakin membaik, semakin 
soft. Dan sadarilah bahwa saat efek psikis semakin 
membaik, maka justru efek fisik jadi terasa lebih berat. 


Kenapa? 


Karena fokus pikiran yang tadinya di psikis, saat mulai 
membaik berubah fokus ke sensasi fisiknya. Kesadaran 
mulai bertambah, sehingga sudah fokus merasakan kondisi 
tubuh. Ini yang membuat sakit di fisik kadangkala jadi terasa 
lebih berat. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 16 APA BEDA MAAG vs GERD? 


"Saya dulu juga sakit maag, tapi gak lebay kayak gitu pak. 
Periih kembung sih biasa aja. Nggak tak rasa, nanti juga 
ilang sendiri.. Lagian ini penyakit kan banyak yang 
mengalami, jadi selow aja gitu ngadepinnya. Yang penting 
jangan stress aja, soal makan sih pokoknya jangan telat, 
jangan makan pedes, kecut, coklat dan ngurangin kopi. Kalo 
lainnya sikat aja... Emang kumat-kumatan sih, kalo kata 
dokterku, maag gak bisa sembuh total jadi harus jaga diri 
terus. Dan yang penting dirumah ada persiapan obat 
lambung dan pereda rasa nyeri,” si Otong nerocos 
menjelaskan penyakitnya saat saya menceritakan keluhan 
seseorang yang menderita sakit GERD. 


"Yaahh...situ sih sakitnya maag Tong, dan mungkin juga belom 
ampe parah ya, jadi bisa santai ngejalaninnya. Bedalah dengan 
yang sakit gerd." 


Trus apa dong beda gerd dengan maag...? 


Kawans... Mungkin pertanyaan yang sama juga muncul di benak 
anda. Apa perbedaan gerd dan maag? Ataukah sama saja? . 


Bisa dibilang Gerd itu Mbahe maag. Dalam banyak kasus, 
sensasinya berlipat lipat dibanding sakit maag. Jadi sangat wajar 
jika disebut penyakit 1001 sensasi, atau banyak yang bilang 
penyakit sejuta sensasi. Penanganan/perawatan sakit gerd juga 
relatif lebih sulit dan lebih lama dibandingkan sakit Maag. 


Memahami kesehatan pencernaan dengan pendekatan 
kesehatan holistik berbasis enzym jelas akan BERBEDA sudut 
pandangnya dengan melihat dari kacamata konsep medis 
konvensional. Bagi teman teman yang sudah membaca buku 
bukunya dr. Hiromi shinya dan buku-buku senada lainnya pasti 
sudah paham hal tersebut. 


Semua yang saya sampaikan ini saya dapatkan pemahamannya 
dari mempelajari buku-buku kesehatan holistik, serta 
pengalaman saat mengobservasi diri, menjadikan diri sendiri 
sebagai laboratorium hidup saat sakit gerd, dan pengamatan 
pribadi saat mendampingi para penderita gerd. Katanya 
pengalaman adalah guru terbaik kan...hehe 

Gerd atau leaky gut atau celiac disease atau apapun namanya 
tidak perlu kita bahas lagi secara detail disini karena sudah 
sering saya bahas penyebabnya. 


Secara garis besar, gerd adalah penyakit yang diakibatkan 
GLUTEN, dimana pencernaan yang mengalami kerusakan paling 
berat adalah usus halus. Gluten secara aktif merusak vili vili usus 
yang menjadi alat penyerap nutrisi, sehingga menyebabkan 
fungsi serap terganggu yang kemudian mengakibatkan 
terjadinya malnutrisi. Kekurangan nutrisi inilah yang membuat 
terjadinya kekacauan metabolisme tubuh. 


Pada penderita maag, kerusakan terjadi di lambungnya, namun 
belum sampai parah merusak usus halus, maka tidak 
mengganggu fungsi serap makanan di tubuh. Karena 
penyerapan masih relatif bagus maka tidak terjadi gangguan 
psikologis yang berarti sebab asupan nutrisi tubuh masih 
tercukupi. 


Banyak yang mengatakan bahwa penyebab sakit maag itu 
karena sering telat makan. Menurut saya, justru semakin sering- 
kita melaparkan diri maka semakin bagus untuk kesehatan 
tubuh. Akan terjadi proses Autofagi dimana sel-sel yang rusak, 
cacat, atau mati (yang jika dibiarkan akan menjadi radikal 
bebas di tubuh) akan dimakan oleh sel-sel sehat yang sedang 
lapar. 


Semakin sering proses tersebut terjadi maka semakin bagus 
untuk kesehatan kita. Makanya puasa itu bagus, orang yang 
sering puasa insyaAllah akan sehat. 


Saya sendiri sering dengan sengaja "menelatkan diri" makan 
siang, kadang sampai waktu ashar makannya. Sarapan buah 
juga seringnya cuma sekali di pagi hari saat akan memulai 
aktifitas pagi. Alhamdulillah tubuh lebih bertenaga dan terasa 
lebih soft di pikiran. 


Ada juga yang mengatakan kalau sakit maag jangan makan 
yang kecut, bisa melukai lambung. Padahal di banyak literatur 
(dan pengalaman pribadi) jeruk nipis dan lemon adalah salah 
satu obat terbaik untuk penderita maag Iho. Banyak yang sudah 
membuktikannya. Konsumsi jeruk nipis secara teratur di pagi 
hari, atau di setiap minum jus sayur akan membuat tubuh 
semakin meningkat kesehatannya. 


Ada juga yang mengatakan kalau sakit maag jangan makan 
yang pedas. Menurut saya selama konsumsi cabenya wajar gak 
masalah kog. Cabai mengandung antibiotik alami bernama 
capsaicine, dan juga kaya dengan vitamin C. Jadi konsumsi cabai 
justru membantu menambah pasokan enzym tubuh. Namun 
ingat, cabe memang akan menjadi stimulus buruk buat 
lambung... kalau berlebihan! 


Lalu apa penyebab utama sakit maag? Penyakit yang 
mendapat julukan penyakit sejuta umat (saking banyaknya yang 
mengalami) ini terjadi akibat akumulasi pola makan yang salah 
selama bertahun tahun, antara lain : 


1. Mencampur karbohidrat dengan protein hewan. 


Sebagai mana yang sudah kita pelajari dalam konsep pola 
makan Food Combining, mencampur dua makanan ini dalam 
waktu lama akan menyebabkan kerusakan mukosa lambung 
karena lambung dipaksa bekerja keras secara terus menerus. 
Karbohidrat dan protein masing-masing memerlukan enzim 
pencernaan yang berbeda. 


Sayangnya produksi kedua enzym ini tidak bisa terjadi 
bersamaan. Enzym amilase (berfungsi memecah karbohidrat) 
akan berhenti saat enzim pepsin (berfungsi memecah protein) 
dikeluarkan. Demikian juga sebaliknya, jika enzym pepsin keluar 
maka produksi enzym amilase berhenti. Akibatnya karbohidrat 
dan protein hewan di dalam lambung tidak dapat tercerna 
dengan baik. Ujung-ujungnya sebagian besarnya hanya menjadi 
sampah metabolisme, kurang bisa digunakan untuk perbaikan 
tubuh. Keadaan seperti ini yang terjadi berulang selama 
bertahun tahun akan menyebabkan kerusakan pada mukosa 
lambung. Maka terjadilah sakit maag. 


2. Konsumsi protein hewan (daging dan ayam) yang 
berlebihan. 


Prohew adalah makanan yang berat dicerna lambung dan usus. 
Time transit daging 6-8 jam saat diolah di lambung, butuh waktu 
lama diolah agar turun ke usus. Sistem pencernaan akan bekerja 
ekstra keras. Protein merupakan senyawa organik kompleks yang 
mengandung karbon, hidrogen, oksigen, nitrogen dan 
kadangkala sulfur serta fosfor. Protein tidak serta merta mudah 
dicerna. la harus dipecah dulu supaya lebih sederhana. Proses itu 
membutuhkan alokasi energi yang besar. Keadaan yang seperti 
ini jika terjadi berulang kali selama bertahun tahun, dalam 
jangka waktu lama akan menyebabkan kerusakan mukosa 
lambung. 


3. Minum setelah makan atau bersamaan dengan makan. 


Enzym pencernaan harus bekerja keras mengelola makanan jika 
lambung dalam keadaan encer (penuh air). Ini menyebabkan 
pengolahan makanan di lambung tidak bisa sempurna. Dalam 
jangka waktu lama ini juga akan menyebabkan terjadinya 
kerusakan lambung. 


4. Kurang lama mengunyah. 


Kebiasaan kita -termasuk saya- adalah malas untuk mengunyah 
makanan sampai menjadi bubur di mulut. Padahal dengan 
dikunyah lama, makanan akan menjadi lembut sehingga mudah 
diolah di lambung. Enzym di ludah yang membantu proses 
cerna di lambung juga akan keluar maksimal sehingga proses 
cerna di lambung menjadi efektif. 


Idealnya, karbohidrat yang dimakan adalah karbohidrat yang 
masih mengandung enzym seperti nasi merah. Sebab enzym 
yang masih terkandung pada nasi merah akan mempermudah 
proses pengolahan makanan di lambung. 


5. Makan buah / minum manis setelah makan berat. 


Menjadi kebiasaan kita selama ini yang sudah diwariskan turun 
temurun, untuk makan hidangan pencuci mulut berupa buah 
setelah makan nasi. Buah yang time transitnya cepat (sekitar 
20-30 menit di lambung) tidak bisa masuk ke usus karena 
terhalang makanan berat yg sudah dimakan terlebih dahulu. 
Nasi butuh waktu cerna 4-6 jam di lambung baru turun ke usus. 
Buah yang berada di atas nasi tidak bisa turun, sehingga akan 
mulai meleleh karena suhu tubuh yang panas (37-c) akan 
membusukkannya. 


Ini menyebabkan buah mengalami kebusukan lebih cepat, dan 
membusukkan makanan berat di bawahnya. Maka terjadilah 
fermentasi, gas mulai diproduksi di lambung, sehingga sensasi 
begah sering dirasakan. Dalam keadaan seperti ini tentunya 
makanan juga tidak bisa tercerna secara sempurna di lambung. 
Kondisi seperti ini yang berlangsung secara terus menerus- 
selama bertahun tahun akan membuat terjadinya kerusakan di 
lambung (sakit maag) 


6. Gluten. 


Bagi beberapa orang, secara genetik ususnya kuat dengan efek 
toksik gluten, maka gluten hanya berpengaruh pada sebagian 
organ pencernaan seperti lambung. Lambung akan terasa tidak 
nyaman karena  meradang/luka, namun tidak terlalu 
berpengaruh ke usus. Pada orang orang seperti ini yang terjadi 
justru usus menyerap gluten, menyebarkannya ke seluruh tubuh 
lewat pembuluh darah mengisi berbagai organ vital di tubuh, 
sehingga menyebabkan terjadinya berbagai penyakit autoimun. 
Penyakit yang saat ini masih dianggap misterius oleh kedokteran 
medis. 


7. Kurang asupan makanan sehat berupa buah buahan dan 
sayuran mentah. 


Kurangnya konsumsi makanan kaya enzym berupa sayuran 
segar dan buah akan membuat tubuh minim asupan serat dan 
vitamin. Kekurangan enzym membuat banyak kelemahan pada 
kemampuan kerja organ tubuh. Organ penting terutama 
pencernaan akan mudah sakit jika kondisinya lemah. 


NB: 


Sebagai tambahan, karena tubuh kita holistik dimana semua 
saling terkait, saling terhubung, maka pikiran dan perasaan kita 
juga memberi sumbangan terhadap kerusakan pada lambung. 
Pikiran yang sering negatif akan menstimulus lambung untuk 
mengeluarkan asam lambung berlebih. Ini juga akan bisa 
menyebabkan penyakit maag. 


Dan SEBALIKNYA, kerusakan pencernaan akibat pola makan 
yang salah juga akan berefek kepada kondisi pikiran, mood, dan 
perasaan yang buruk sebagaimana yang terjadi pada banyak 
penderita gerd. 
Wallahu a'lam. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 17 BAGAIMANA KESADARAN BATIN 
SAAT MENGHADAPI SAKIT GERD 


NI it - 


Tulisan ini teruntuk teman teman survivor gerd yang masih 
baru, yang tentunya masih butuh pencerahan, agar bisa 
menyemangati mereka, bisa menambah keyakinan mereka 
dalam proses perjuangan untuk bisa sembuh dari gerd. 


Banyak saya tuliskan bagaimana ikhtiar yang dulu saya 
lakukan untuk sembuh dari penyakit asam lambung ini. 
Seperti disiplin menjaga pola makan sehat, puasa, enema 
kopi, air kangen, olahraga dll. Ini semua ikhtiar di wilayah 
fisik yang harus dilakukan dengan keyakinan penuh dan 
sebaik mungkin. 


Kali ini saya ingin sharing ikhtiar BATIN, yang ini merupakan 
syarat mutlak yang harus dimiliki agar perbaikan kesehatan 
lebih cepat meningkat. 


Bagaimana sikap batin saat menghadapi sakit gerd? 


Sebagaimana yang sering saya sampaikan, pada saat masih 
sakit gerd maka kita seolah tidak punya kendali atas tubuh, 
pikiran bahkan perasaan kita. Tiba tiba semuanya begitu 
sulit untuk ditundukkan. Semakin kita paksa menundukkan 
sensasi cemas, gelisah, takut yang ada di dalam pikiran dan- 
perasaan kita, maka justru semakin terbelit, seolah masuk ke 
pusaran rasa takut yang lebih besar, terus terjebak masuk 
kedalamnya. Puncaknya bikin rasa kayak gelegepan, sesak 
seperti kehabisan nafas, pikiran kalut, bingung, panik (panic 
attack). 


Maka sikap batin paling utama setelah YAKIN adalah 
PENERIMAAN. Belajarlah untuk menerima dengan ikhlas 
semua sensasi rasa tersebut. Pikiran yang kacau, perasaan 
yang gelisah, dan tubuh yang terasa remuk seperti habis 
jatuh dari lantai dua, semua itu adalah ujian, pelajaran hidup 
dari Allah saat ini yang mesti disadari keberadaannya, 
kemudian diterima dengan sepenuh hati. 


Apakah mudah? 


Tidak mudah, sulit sekali, tapi harus diusahakan. Latih terus 
kesadaran kita untuk bisa menerima semua sensasi tidak 
enak tersebut, bahkan sampai bisa bersahabat dengan 
semua rasa yang ada. Penerimaan menjadi kunci 
kesembuhan. Jalani hidup apa adanya, mengalir, planless, 
ikuti maunya tubuh, mengikuti kehendak Allah atas diri kita. 


Milikilah mental pejuang, yakinlah ada Allah yang menyertai 
perjuangan kita. 


Bersikaplah berani, jangan cengeng, berhentilah mengeluh, 
jangan merasa kita sendiri yang paling menderita. Banyak di 
luar sana, ada ribuan, orang orang yang menderita sakit 
yang sama bahkan lebih parah dari kita. 


Penyakit ini mendidik kita agar menjadi orang yang sabar, 
gampangan, nrimonan. Sedikit saja ada perasaan jengkel, 
ada perasaan mrengkel dihati, akan memunculkan sensasi 
di tubuh dan pikiran. Dengan penyakit ini Allah sedang 
melemahkan EGO kita, Allah sedang menundukkan 
ke-Aku-an kita. Bahwa kita bukan siapa siapa, hanya hamba 
yang lemah dihadapanNya. 


Fahamilah, selama pencernaan belum membaik, maka 
semua sensasi sakit yang dirasakan tersebut akan tetap ada. 
Terus menetap menyelimuti aktivitas harian kita. Jadi satu 
satunya jalan agar semua sensasi tidak nyaman tersebut 
hilang adalah dengan memperbaiki pencernaannya. 


Maka teruslah fokus untuk disiplin menjalani pola hidup 
sehat. Namun harus selalu di ingat, meski ikhtiar “diluar” diri 
seperti pola makan sehat sudah kita lakukan super ketat 
sekalipun, proses kesembuhan mungkin akan berlangsung 
cukup lama, sensasi juga akan terasa maju mundur, naik 
dan turun bagai naik roller coaster. 


Hingga semuanya akan semakin membaik, semakin soft, 
dan sembuh. Disinilah peran penting menjaga stabilitas 
batin kita untuk tidak terpengaruh kegaduhan dan 
keruwetan yang dirasakan tubuh, pikiran dan perasaan. 


Tetap dalam sikap batin menerima, pasrah, sabar, tawakkal. 
Sikap batin selanjutnya adalah : Fokus keluar bukan 
kedalam. 


Usahakan agar fokus pikiran bukan pada sakitnya, alihkan 
dengan melakukan kegiatan kegiatan yang disukai, syukur 
syukur yang bermanfaat, kalau bisa lebih seringlah keluar 
rumah. Cobalah untuk fokus memberi kebermanfaatan, 
sekecil apapun kebaikan itu, akan memberi efek bahagia di 
pikiran. Akan mempercepat proses kesembuhan. 


Jika selama ini mungkin kita sering belajar tentang ilmu 
sabar, ilmu pasrah, ilmu tawakal dan ilmu menata hati 
lainnya, maka inilah saatnya mempraktekkan semua ilmu- 
yang sudah pernah dipelajari tersebut. Inilah saatnya 
mengamalkan semua ilmu tersebut. 


Ini ujian prakteknya. Jelas tidak mudah, bahkan sangat sulit, 
karena ada kesadaran kesadaran baru yang harus di “geser”. 
Namun percayalah ada harapan pahala besar disana, ada 
banyak kebaikan dan kesuksesan, ada hidup BARU yang- 
lebih berkualitas sedang menunggu di ujung perjuangan 
kita. 


Ada beberapa pertanyaan disampaikan : 


“Saya ingin segera sembuh pak, ingin bisa gemuk, bisa 
segera hidup normal gimana caranya?” 


Saran saya berhentilah untuk membuat ekspektasi terhadap 
hidup anda saat ini. Semua keinginan itu akan membebani 
pikiran, membuat anda tidak bisa rileks menjalani prosesnya. 
Mengalir saja, fokus on proses, lalu serahkan urusan hasil 
pada Allah. 


Allah lebih tahu kok yang terbaik buat kita, kapan waktu 
yang pas buat sembuh, biarkan Allah saja yang 
menentukan, Allah Maha Berkehendak dengan segala 
hikmahNya, tidak perlu anda terus memikirkannya. Tugas 
utama anda menikmati proses, menjalani proses dengan 
hati tenang. Meski rasa sakit, cemas dan gelisah ada, tapi itu 
semua hanya sensasi yang mengikuti kondisi pencernaan. 


“Saya kasihan dengan istri dan anak anak saya, jadi 
membebani mereka.” 


Tidak perlu merasa bersalah, perasaan bersalah hanya akan 
membebani tubuh, sehingga melambatkan proses 
perbaikan. Jalani saja perjuangan ini apa adanya, sesuai 
kemampuan yang dimiliki. Allah memberikan ujian sesuai 
kesanggupan hambanya. Jadi fokus pada diri sendiri dulu, 
serahkan urusan anak dan istri pada Allah. 


“Saya gak bisa menyiapkan sendiri jus nya pak, tidak 
ada yang bisa membantu saya” 


Jika anda sudah menetapkan visi hidup untuk “sembuh dari 
gerd” maka belajarlah untuk mandiri. Paksa diri anda untuk 
mau menjalani perjuangan ini meski sendiri. Eh tidak sendiri 
kok, ada Allah tempat kita bersandar pada saat sudah benar 
benar lelah. Tetaplah menjaga semangat untuk sembuh 
meski perasaan mengajak melow terus-terusan, jangan di 
ikuti melownya, tetap bangkit untuk semangat menjalani 
prosesnya. 


“Orang orang tidak bisa memahami saya, bahkan orang 
terdekat sekalipun pak, semua tidak mendukung saya.” 


Sudah jamak terjadi, Orang diluar sana tidak bisa 
memahami apa yang dirasakan penderita gerd. Memang 
terasa aneh buat orang awam. Penderita gerd terkesan 
mengada ada, lebay, kolokan dan sebagainya. Itu semua 
karena banyak orang itu benar benar tidak paham 
penyakitnya, maka saran saya, bersikaplah cuek, luweh, EGP 
(emang gue pikirin), kalau perlu bersikap egois dulu 
sementara waktu. InsyaAllah semua akan kembali normal 
setelah anda sehat. 


Jalani aja prosesnya dengan semangat, ada ataupun tidak 
ada dukungan dari orang lain. Seringlah curhat kepada 
Allah. Jika perlu tempat curhat dengan orang lain, curhatlah 
ke teman teman yang paham atau pernah mengalami sakit 
gerd. Jangan ke yang lain, kecuali kalau sudah siap sakit hati, 
hehe.. 


“Aku kok belum bisa khusuk kalau dipakai sholat, baca 
Al Qur'an, gimana ya pak?” 


Pastilah dengan kondisi pikiran dan perasaan yang masih 
ruwet seperti itu akan sulit untuk khusyuk. Tetap jalani aja 
ibadah ibadah tersebut semampunya, jangan menunggu 
keadaan jadi ideal. Allah tahu kok niat kita yang ingin ibadah 
dengan khusyuk kepadaNya, meski belum bisa karena 
terkendala sesuatu yang diluar kendali kita. 


“Yang namanya hidup, pasti akan datang juga berbagai 
masalah saat masih sakit, bagaimana menghadapinya 
pak?” 


Saat masih sakit, anda tidak perlu sibuk menghadapi 
masalah yang datang, hindari saja, carilah solusi yang 
berorientasi pada kenyamanan diri sendiri. Mental anda 
belum kuat kalau harus fight dengan masalah, belum siap 
kalau menginginkan penyelesaian yang ideal. 


Biarlah untuk sementara waktu dianggap pengecut, atau 
egois. Nanti kalau sudah sembuh, mental anda sudah 
kembali, anda mulai bisa bikin penyelesaian ulang yang 
lebih baik. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 18 YUK BIASAKAN MINUM JUS SAYUR 


Selain buah-buahan, sayuran segar adalah penyumbang enzim 
bagi tubuh kita. Kebiasaan mengkonsumsi sayuran segar secara 
harian akan sangat signifikan memperbaiki kualitas kesehatan 
kita. 


Mengapa harus sayuran segar? Sebab sayuran yang telah 
terkena panas lebih dari 45 dercel dalam beberapa waktu, akan 
kehilangan sebagian besar enzimnya. Akan tetapi kebanyakan 
orang akan kesulitan kalau harus mengunyah sayuran mentah 
sebagai lalapan harian menemani makan, oleh karena itu bisa 
disiasati dengan mempergunakan jus sayur. 


Berikut beberapa catatan tentang jus sayuran : 


D Minumlah jus sayur langsung setelah selesai dibuat. Jus 
sayur mudah teroksidasi oleh udara, meski sudah ditutup 
rapat dan masuk lemari pendingin, karena itu segera 
minum jus sayur begitu selesai dibuat. 


D Anda bisa kombinasikan 2-5 jenis sayuran, variasikan 
jenisnya setiap hari, usahakan tidak menggunakan jenis 
yang sama terus menerus selama 4 hari untuk mencegah 
penumpukan unsur yang sama di tubuh. 


D Berbeda dengan jus buah yang tidak boleh diminum 
setelah makan karbo karena mengandung fruktosa, jus 
sayur murni (tanpa tambahan air) bisa diminum 
langsung setelah makan. Jika membuatnya 
menggunakan tambahan air maka tunggu hingga 1jam 
setelah makan karbo agar tidak mengganggu proses cerna 
di lambung (mengencerkan lambung). 


D Membuat jus menggunakan slow juicer jauh lebih baik 
dibanding menggunakan blender atau juicer biasa, karena 
pada blender atau mesin juicer konvensional, panas akibat 
putaran pisau mesin akan merusak enzim pada sayuran. 


D Jus sayur sebaiknya diminum pada waktu siang hari 
sampai malam. Pada pagi hari hingga siang eksklusif 
buah. Bagi teman2 yg masih sakit minimal 3-4x minum 
(siang, sore, malam) 1 porsinya = 1 gelas besar (250ml) 
murni sayuran tanpa tambahan air 


D Yang terbaik adalah menggunakan sayuran organik, akan 
tetapi dengan pertimbangan harga yang mahal dan 
kesediaan yang terbatas, kita bisa menggunakan sayuran 
yang di beli di pasar. 


Bersihkan secara seksama dengan air mengalir, kemudian 
rendam dengan air hangat + garam krosok, atau ditambah cuka 
apel untuk menghilangkan pestisida yang mungkin ada. Kalau 
saya, kadang saya campur sayuran daun yang organik dengan 
sayuran biasa yang dijual di pasar. 


Bab. 19 SEMBUH DARI GERD DENGAN JUS 
DAN ENEMA KOPI 


W Gh 


Pine rapy 


r ye 1 


Beberapa hari setelah lebaran saya merasakan seperti ada 
desakan dari dalam diri untuk membaca kembali beberapa 
buku kesehatan yang saya miliki. Maka saya ambil acak satu 
buku dan saya murojaah lagi, membacanya dengan 
perlahan selembar demi selembar. 


Namun Karena bukunya lumayan tebal, kemudian saat itu 
sedang suasana lebaran, sehingga ada aktifitas silaturahim 
ke banyak saudara, teman dan handai taulan, maka butuh 
waktu cukup lama bagi saya menyelesaikan membaca buku 
tersebut. 


Dari apa yang saya baca, Alhamdulillah saya mendapatkan 
banyak insight. Ini menjawab pertanyaan kenapa banyak 
teman teman penderita gerd yang mengeluhkan lama 
sekali sembuhnya, lama sekali terjadi perbaikan pada 
tubuhnya. Terutama mereka yang sudah kadung parah sakit 
gerdnya. 


Dan memang beberapa hari ini banyak yang menghubungi 
saya terkait permasalahan diatas. Curhat mengeluhkan 
lamanya perbaikan, beberapa seakan mulai putus asa, hilang 
harapan karena kondisinya justru mundur, terasa lebih 
buruk dari sebelumnya. 


Maka saya share sedikit apa yang saya ketahui dan pahami 
tentang berbagai hal yang membuat perbaikan gerd terasa 
perlahan a.k.a jalan di tempat atau bahkan mundur. 


ASUPAN JUS YANG TERLALU SEDIKIT 


Saya kira hal pertama yang harus di evaluasi adalah 
kuantitas konsumsi jus sayur/buahnya. Saya melihat banyak 
teman teman ODG (Orang Dengan Gerd) yang konsumsi 
sayuran dan buahnya (terutama dalam bentuk jus) masih 
KURANG dari kebutuhan. 


Perlu diingat, orang yang sakit gerd itu kehabisan enzym di 
tubuhnya, maka cara terbaik untuk menyembuhkannya 
adalah dengan konsumsi sebanyak mungkin makanan yang 
mengandung enzym. 


Dalam Terapi Gerson, jus buah/sayur dibuat dan diminum 
sebanyak 13 kali dalam sehari. Jadi diminum tiap jam 
dengan porsi jus murni (tanpa tambahan air) sebanyak 
250ml. Ini diluar menu makanan pokoknya (2-3x sehari). 
Makanan pokok yang disarankan adalah sup Hipocrates 
(cara buatnya monggo silakan di gugling sendiri). Sebagai 
informasi, sup  hipocrates ini bermanfaat untuk 
membersihkan ginjal. 


Terapi Gerson adalah terapi penyembuhan penyakit berbasis 
diet dan nutrisi yang paling ketat, paling sulit, namun 
memberikan harapan kesembuhan yang paling besar. Ada 
sekitar 90% lebih (hampir 100%) pasien dengan penyakit 
berat dan super berat Alhamdulillah sembuh dengan terapi 
ini. 


Kenapa ketat dan sulit? Karena diperlukan semangat dan 
disiplin yang tinggi untuk membuat jus setiap jamnya, bikin 
menu makan utama berupa sup hipocrates, harus diet 
ketat sodium (garam) dan lemak sehingga makan akan 
terasa ‘ampang’, ‘anyep’, tidak ada rasa enak/gurih di lidah. 
Itu semua harus dilakukan selama berbulan bulan. Bisa 
dibayangkan bukan? 


Namun bayangkan jika anda sakit kanker (semoga Allah 
menjaga kita dari penyakit tersebut dan sejenisnya) yang 
oleh dokter divonis tidak bisa sembuh, dengan sisa umur 
tinggal beberapa hari/bulan lagi, kualitas hidup juga sangat 
menurun karena deraan rasa sakit yang amat sangat. Maka 
melakukan terapi gerson yang memiliki harapan sembuh 
besar dengan penuh keyakinan, tentu memberi anda 
semangat kuat menjalaninya. 


Saya pernah mencoba mempraktekkan terapi ini saat sakit 
gerd, namun hanya mampu membuat jus sebanyak 10x 
sehari. Itupun jika tidak ada kegiatan keluar rumah, maka 
untuk mengimbangi kebutuhannya, porsi jusnya yang 
sering saya tambah lebih banyak. 


Namun Alhamdulillah, meski “hanya” sebanyak itu, namun it 
works... Saya bisa merasakan perubahan terjadi setiap 
harinya, dicatat ya : setiap hari...lbukan setiap minggu seperti 
yang biasa saya rasakan sebelumnya. Sensasi psikis dan fisik 
terasa semakin menurun, semakin soft. Naik turunnya 
sensasi juga lebih terkendali, lebih tenang menghadapinya. 


Saya merasakan ada perubahan yang signifikan setelah 
menggunakan slow juicer. Sering saya sampaikan secara 
lisan ke teman teman yang konsultasi tentang gerd, kalau 
ada uang lebih prioritaskan untuk memiliki juicer ini. 


Memang Investasinya agak mahal di awal, namun manfaat 
yang didapat sepadan dengan biaya yang dikeluarkan. Lebih 
irit bahan sehingga menghemat uang, mudah dicuci 
sehingga menghemat waktu, enzymnya juga lebih segar 
karena tidak terpapar panas akibat putaran pisau dll. 


Namun bagi teman teman yang belum mampu membeli 
mohon jangan putus semangat A, Ñ, apapun yang anda 
punya maka pergunakan seoptimal mungkin untuk 
menjalani terapinya. Tidak ada rotan akarpun jadi. Allah 
yang Maha Menyembuhkan akan membantu kita jika kita 
melakukan ikhtiar terbaik yang kita mampu. 


BELUM MELAKUKAN ENEMA KOPI 


A 
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Meski terkesan remeh, namun enema kopi sebenarnya memiliki 
manfaat yang luar biasa dalam membantu memperbaiki 
kesehatan tubuh. Banyak orang barangkali hanya menganggap 
enema kopi sebagai colon cleansing saja, hanya untuk 
membersihkan usus besar. Sehingga banyak yang menjalaninya 
tidak dengan serius dan sungguh sungguh. Dilakukan 
sesempatnya atau beberapa hari sekali saja. 


Padahal manfaat utama dari enema kopi adalah membantu 
kinerja liver agar lebih optimal dalam menyaring dan 
mengeluarkan toksin dari dalam tubuh. Kita sama sama paham, 
fungsi liver adalah menyaring racun di dalam darah. Nah pada 
saat sakit, berarti ada akumulasi toksin yang sangat banyak di 
dalam tubuh. Maka pada saat kita mulai intens minum jus 
enzym (sayuran & buah segar), dengan segera enzym-enzym 
tersebut bekerja dengan cara luar biasa untuk mengangkat dan 
mengeluarkan toksin yang ada di setiap sel tubuh kita. 


Akumulasi toksin yang sedang dibongkar dan dikeluarkan pada 
saat itu menjadi sangat banyak. Ini membuat berat kerja liver 
sebagai tokoh utama penyaring toksin. Apalagi akibat pola 
makan yang buruk sebelumnya membuat saluran empedu yang 
merupakan saluran pembuangan toksin dari liver ke usus besar 
menjadi sering macet karena banyak plak kotoran dan lemak. Ini 
membuat liver tidak mampu menyalurkan racun hasil 
penyaringan ke usus besar. Maka hal ini bisa membuat kerja liver 
semakin berat lagi. 


Nah fungsi enema kopi yang utama ada di sini. Kafein pada kopi 
yang dialirkan ke usus besar saat enema kopi (yang ditahan 
selama 10-15 menit) akan menstimulus saluran empedu untuk 
melebar kembali, membersihkan saluran empedu dari 
tumpukan plak dan kotoran lemak. Jika saluran empedu lancar, 
maka liver akan mudah untuk mengantarkan racun sisa 
penyaringan menuju usus besar. Dan di usus besar racun akan 
segera dikeluarkan lewat BAB dengan enema kopi yang rutin, 
tidak akan diserap lagi. 


Maka kerja liver akan meningkat. Salah satu kunci penting 
kesembuhan (setelah izin dari Allah) adalah kondisi liver anda. 
Jika liver semakin bagus kinerjanya, maka insyaAllah semakin 
cepat perbaikan yang dilakukan oleh tubuh anda, sehingga akan 
semakin cepat anda sembuh dan sehat kembali. 


Menurut dokter Gerson dalam bukunya, penderita kanker yang 
mengkonsumsi jus dalam jumlah banyak, dengan fungsi 
penyerapan yang masih buruk dan tingkat akumulasi toksin di 
tubuh yang sangat tinggi, harus melakukan enema kopi setiap 4 
jam agar racun bisa segera dikeluarkan, tidak diserap kembali 
oleh tubuh. 


Untuk teman teman ODG sih, saya hanya menyarankan paling 
tidak sekali dalam sehari untuk melakukan enema kopi. 
InsyaAllah aman, jangan takut, saya sudah melakukan enema 
kopi setiap hari sejak 4 tahun lalu hingga saat ini. Banyak teman 
teman lain yang sudah melakukan juga. Dan Alhamdulillah, saya 
benar benar bisa merasakan manfaatnya yang besar untuk 
menjaga kesehatan. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 20 JADWAL TERAPI JUS BAGI 
PENDERITA GERD 


Saya jarang banget menuliskan tips dan trik atau hal-hal teknis 
saat menjelaskan solusi suatu hal, apalagi jika terkait masalah 
yang sangat penting misal seperti kesehatan atau pendidikan. 


Bukan tanpa alasan, justru karena saya paham bahwa setiap 
orang telah diberi bekal oleh Allah akal sehat dan nurani 
sehingga mestinya memiliki kemampuan sendiri untuk 
mempelajari hal baru, kemampuan berpikir bebas untuk- 
mencari solusi terbaik dan paling cocok bagi dirinya sendiri, dan 
ini bisa berbeda bagi tiap orang. 


Sebenarnya hanya perlu distimulus aja agar why-nya yang paling 
kuat muncul, maka akan bisa bertumbuh sendiri dengan semua 
potensi yang sudah dimiliki. Namun akhirnya saya sadari juga 
kalau tidak setiap orang bisa memahami konsep secara holistik 
dipikirannya. Beberapa teman ada yang hanya butuh diberitahu 
teknisnya aja, tidak mau mikir yang rumit-rumit. 


Dalam konteks kesehatan, pertanyaan yang sering diajukan 
adalah tentang jadwal makan dan jus. Prinsip mereka, beri saya 
jadwalnya akan saya lakukan sebaik mungkin. 


Oleh karena itu, sharing kali ini tentang jadwal pola makan dan 
konsumsi jus yang pernah saya lakukan. Beberapa ODG juga 
sudah mempraktekkan jadwal terapi jus ini, dan hasilnya 
Alhamdulillah sangat signifikan pada perbaikan kesehatannya. 
Terapi jus ini juga bagus untuk mengatasi berbagai penyakit 
berat lainnya insyaAllah. 


Monggo dikunyah pelan-pelan. Semoga membantu. 


BAGAIMANA JADWALNYA ? 


Dimulai dari saat bangun tidur bacalah doa bangun tidur. 
Usahakan bangun minimal 15 menit sebelum adzan subuh. 
Lakukan sholat tahajud minimal 2 rakaat yang ditutup dengan 
sholat witir 1 rakaat. Berkomitmenlah untuk melakukan secara 
rutin setiap hari. Jika sudah mulai terbiasa maka tambahkan 
rakaat sholatnya, bangunnya juga lebih awal lagi misal 30 menit 
menjelang adzan subuh. 


Sebelum sholat mulailah aktivitas anda dengan minum segelas 
air hangat plus jeruk nipis. Lalu secara berkala minumlah jus 
buah dari pagi hingga menjelang siang. Usahakan hanya 
menggunakan buah-buahan lokal yang sedang musim. Itu yang 
terbaik buat tubuh kita karena sangat kaya enzym. Boleh juga 
makan buah potong, tapi saran saya di jus aja. 


Kenapa lebih baik di jus? 


Karena orang yang sedang sakit berat kondisi ususnya pasti 
kotor, banyak sampah, sehingga kemampuan menyerap 
makanan sangat kurang. Apalagi pada ODG, ususnya dipenuhi 
gluten dan mikrovilli yang berfungsi sebagai alat penyerapan 
juga banyak dirusak gluten. Dengan dibuat jus, maka akan 
membantu usus untuk menyerap makanan dengan lebih 
mudah. 


Jus bisa dibuat dari satu macam buah, atau di mix dengan 2-3 
buah berbeda. Misal mangga, pepaya, nanas. Minum sebanyak 
250-300 cc lalu secara berkala diminum lagi dengan porsi yang 
sama setiap 1,5 atau 2 jam. 

Lalu makan siang. 


Makan siang sebaiknya dilakukan setelah sholat dhuhur, agar 
lebih tenang saat makan, tidak terburu-buru karena menabrak 
waktu sholat. Untuk sementara waktu, usahakan non protein 
hewan dulu. Karbohidrat yang terbaik adalah nasi merah, namun 
bisa juga menggunakan singkong, kentang dan ubi-ubian 
lainnya. Lauknya tempe tahu, jangan dimasak menggunakan 
minyak atau santan. Makanlah dengan porsi secukupnya, cukup 
kenyang, agar tercukupi kebutuhan kalori untuk berkegiatan 
sehari hari. 


Satu jam setelah selesai makan mulai minum jus wortel (bisa 
juga wortel # tomat). Bikin jus sebanyak 500cc (pure tanpa 
tambahan air) lalu minum @250cc, sisanya ditaruh di dalam 
tempat tertutup dan dimasukkan ke kulkas. Minum sisa jus 
tersebut 1jam setelahnya. Jadi misal jam 1 siang minum jus, lalu 
jam 2 diminum lagi sisanya. 


Kemudian bikin jus wortel + apel hijau (apel malang) sebanyak 
1000cc (murni). Kenapa wortel dan apel hijau? Silakan gugling 
manfaat keduanya di internet. Saya memakai campuran jus 
keren ini setelah membaca buku Terapi Gerson. Minumlah secara 
berkala sebanyak 3 kali, misal di jam 3, jam 4, jam 5 sore. 


Selanjutnya makan malam. 


Makan malam bisa dilakukan setelah sholat maghrib. Biasanya 
menu makan malam saya seperti makan siangnya. 

Satu jam setelah makan malam buatlah jus sayuran hijau 
sebanyak 750cc. Lalu minum sebanyak 3x @250cc di jam 7, 8, 9 
malam. Sayuran yang digunakan adalah sayuran daun seperti 
berbagai macam sawi, brokoli, bayam, seledri, dll. Bisa juga 
ditambahkan tomat dan timun agar tidak terlalu langu rasanya. 
Atau dikucuri jeruk nipis. 


Sebagai catatan, terapi diatas saya tulis berdasarkan 
pengalaman pribadi. Semua yang saya tulis mohon disikapi 
sebagai saran, kalau anda merasa cukup masuk akal dan yakin 
bisa membantu mengatasi masalah kesehatan anda maka 
lakukanlah dengan penuh kesadaran. Namun jika anda tidak 
yakin maka skip aja, carilah advice kesehatan dari orang yang 
lebih anda percayai. 


Rujukannya saya dapatkan dari berbagai sumber buku seperti : 


The Miracle of Enzym dan serial lainnya (dr. Hiromi Shinya) 
The miracle of Rawfood (Prof. Dr. Hwang sung joo) 

Saya pilih sehat dan sembuh (dr Tan shot Yen) 
Pencernaan sebagai kunci hidup sehat (Alice M Sirokie) 
Food Combining itu gampang 1 & 2 (Erikar lebang) 

The Gerson Therapy ( Charlotte Gerson & Morton Walker) 


Dan masih banyak yang lainnya yang tidak bisa saya sebutkan 
disini. Enema kopi pun juga penting, sebaiknya dilakukan secara 
rutin sebagai bagian dari terapi jus. Minimal sekali sehari, untuk 
membantu kerja liver agar lebih efektif mengeluarkan toksin 
hasil limbah metabolisme. Tentang enema kopi silakan baca 
tulisan saya disini yaa (link). 


Oh ya satu lagi, ingat bahwa semua ini hanyalah ikhtiar kita. 
Sedangkan hasil kembali ke Allah. Hanya Allah Ta'ala yang bisa 
menyembuhkan. Banyaklah berdoa agar diberikan Allah 
kesembuhan dan kesehatan. 


Namun sadari juga, BUKAN doa anda yang membuat anda 
menjadi sehat kembali nantinya, BUKAN pula karena pola makan 
sehat yang anda jalani yang membuat anda akhirnya bisa 
sembuh, namun karena Allah Ta'ala telah BERKENAN untuk 
memberi kesembuhan dan kesehatan kepada anda maka DIA 
membimbing anda untuk berdoa dengan khusyuk dan disiplin 
menjalani pola makan sehat. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 21 PUASA BAGI PENDERITA GERD 


Tokoherbalmumtaz.com 


Sebagaimana yang sudah saya perkirakan sejak 4 tahun lalu 
pada saat saya mulai paham penyebabnya, GERD sekarang ini 
menjadi penyakit yang semakin mewabah di masyarakat. 
Hampir disetiap kesempatan saat kegiatan sehari hari 
dimasyarakat maka saya menemukan ODG (Orang Dengan 
GERD), baik penderita baru maupun lama. 


Banyak dari para ODG tersebut yang belum paham penyakitnya, 
terombang ambing dalam ketidakpastian dan keputusasaan 
karena sudah puluhan kali ke medis dan minum banyak sekali 
obat, namun belum ada tanda tanda membaik, apalagi sembuh 


Bagi penderita GERD, salah satu terapi pengobatan yang sangat 
penting, wajib dilakukan dan tidak boleh dilupakan adalah 
PUASA. Kali ini saya hanya sharing manfaat puasa dari sudut 
pandang kesehatan. 


di dalam tubuh kita, setiap saatnya berlangsung proses 
metabolisme, sebuah proses kimiawi yang berlangsung terus 
menerus yang merupakan mekanisme paling vital bagi 
kelangsungan hidup kita. 


Apa yang kita makan akan menjadi bahan pembentuk milyaran 
sel yg mengisi berbagai organ penting di dalam tubuh. 
Berlangsungnya proses metabolisme ini tentunya akan 
menimbulkan banyak sampah yang bersifat toksik bagi tubuh, 
terutama apabila makanan yang dimakan adalah makanan yang 
sulit dicerna atau tidak mengandung zat yang bermanfaat bagi 
tubuh. Kelak sampah metabolisme yang menumpuk tersebut 
akan menjadi radikal bebas dituduh, meracuni darah sehingga 
membuat tubuh melemah dan gampang sakit karena memiliki 
kelebihan keasaman (asidosis). 


Maka fungsi puasa bukan hanya sekedar mengistirahatkan 
pencernaan, tapi lebih dari itu yaitu untuk membantu tubuh 
lebih cepat membuang sampah proses metabolisme 
(detoksifikasi), Puasa akan sangat membantu tubuh 
membersihkan berbagai zat-zat toksik di dalam tubuh. Proses 
regenerasi sel juga akan lebih cepat terjadi jika kita rutin 
melakukan puasa. 


Dalam banyak penelitian yang dilakukan para ahli, didapati juga 
bahwa ternyata tanaman maupun hewan pun secara intuitif 
(alami) melakukan puasa untuk memperpanjang kelangsungan 
hidup mereka. 


Namun berbeda dengan tanaman dan hewan yang 
menggunakan puasa untuk menjaga keberlangsungan hidup 
mereka, bagi manusia aspek puasa bukan hanya terkait 
kesehatan tubuh, namun lebih holistik sangat terkait dengan 
kesehatan mental dan spiritual. 


Puasa akan membuat tubuh menghemat pemakaian energi. 
Kenapa? Sebab energi akan lebih banyak dialokasikan pada 
fungsi pembuangan untuk melakukan pembersihan di dalam 
tubuh. Puasa menyempurnakan proses pembersihan atau 
purifikasi tubuh dari berbagai efek yang bersifat racun, sekaligus 
meningkatkan aliran energi di tubuh, termasuk energi spiritual. 


Maka saat puasa adalah waktu yang tepat untuk lebih 
mendekatkan diri kepada Allah. Saat puasa dianjurkan untuk 
lebih banyak menenangkan diri, banyak banyaklah berdoa dan 
berdzikir, atau membaca Al Qur'an untuk berkomunikasi 
dengan Allah. Energi spiritual kita sedang meningkat, jiwa terasa 
lebih tenang, lebih mudah mengasuh perasaan khusuk dalam 
beribadah. Suasana batin yang tenang ini akan memunculkan 
perasaan damai, lembut, dan fikiran yang gampang gembira. 


Hindari semua hal yang akan menimbulkan rasa dengki, amarah 
dan stress di pikiran. Semua rasa negatif tadi akan menguras 
energi tubuh dan akan meracuni tubuh, pikiran dan jiwa. 
Rilekslah dalam menjalani hidup, fokuskan pada melakukan 
kebaikan dan kebermanfaatan. Maka energi spiritual saat puasa 
akan terasa melimpah di dalam diri. 


Dulu saat masih sakit GERD, saya pernah detoks sebanyak 3 kali 
dengan melakukan juice fasting (hanya makan buah buahan 
selama 7 hari). Saya juga rutin menjalani puasa senin kamis, 
pernah juga selama 3-4 bulan melakukan puasa Daud. 


Menurut saya, salah satu ikhtiar yang mempercepat 
kesembuhan saya dari penyakit GERD ini (setelah Taufig dr 
Allah) adalah puasa. Oleh sebab itu saya sangat menyarankan 
teman teman yang menderita sakit gerd / atau penyakit berat 
lainnya untuk rutin melakukan puasa. Diawal melakukan puasa 
pasti akan terjadi reaksi yang tidak nyaman di tubuh. 


Dalam istilah pengobatan kedokteran modern dikenal dengan 
gejala kemunduran (withdrawal symtomps), namun dalam 
konsep pengobatan alami justru sebaliknya disebut gejala 
penyembuhan (healing symtomps) atau krisis penyembuhan 
(healing crises). Gejala tersebut memang mirip penyakit, 
sehingga banyak yang takut dan menganggap sebagai penyakit, 
seperti flu, diare, pusing, nyeri otot, demam, konstipasi, warna 
urin menjadi keruh, dll. Bahkan sampai pada gejala psikologis 
seperti sulit tidur, mood yg gampang berubah, gampang bete, 
mudah tersinggung, cemas dll. 


Lalu bagaimana mengatasi gejala detoksifikasi tersebut? 
Beberapa hal yang perlu dilakukan untuk meredam gejala 
detoksifikasi tersebut adalah : 


e Perbanyak minum air putih, lebih bagus jika banyak 
minum jus buah atau jus sayur 


e Tidak perlu minum obat kimia apapun untuk mengatasi 
gejala tersebut. Ingat bahwa tubuh sedang dalam proses 
bersih bersih mengeluarkan racun, jangan malah ditambah 
racun lagi. 


e Banyak istirahat, lebih seringlah untuk tidur di awal waktu 


e Tenangkan pikiran, relaksasi, cari kegiatan yg bisa 
menenangkan diri, bisa dengan banyak beribadah, 
berdzikir, membaca Al Ouran 


e Hindari dahulu untuk bepergian jarak jauh karena akan 
banyak menguras energi 


e Jangan berolahraga terlalu berat. Tubuh perlu banyak 
menghemat energi, olah raga yg berat akan menghabiskan 
cadangan energi. 


Apa saja sih makanan yang baik saat berpuasa? 


Tubuh butuh makanan kaya enzym saat berpuasa, maka 
perbanyak asupan buah buahan dan sayuran segar saat 
berpuasa, terutama saat sahur dan berbuka. Saat sahur, 
usahakan HANYA minum air putih dan secara eksklusif makan 
buah buahan segar dalam jumlah yang banyak. Ini akan 
membantu meringankan kerja pencernaan dan sekaligus 
memberi asupan enzym yg banyak bagi tubuh. 


Beberapa hal lain yang perlu diperhatikan saat puasa adalah : 
e Hindari makanan berbahan terigu. Gluten yang 


terkandung dalam tepung terigu merupakan zat toksik 
yang berbahaya bagi tubuh 


e Hindari asupan gula yg berlebihan terutama gula pasir, 
gula sintetis, dan karbohidrat olahan (tepung tepungan) 


e Hindari gorengan. Minyak yg dipanaskan hingga mendidih 
akan teroksidasi dan mengoksidasi semua makanan yang 
digoreng bersamanya. 


e Hindari masakan bersantan. 
e Hindari konsumsi daging olahan seperti kornet, sosis. 


e Hindari makanan pabrikan karena banyak ditambahkan 
zat adiktif. 


e Jangan makan masakan olahan yang dipanaskan 
berulangkali. 


e Berolahraga ringan setiap pagi akan melancarkan 
peredaran darah yang berarti juga akan melancarkan 
proses detoksifikasi. 


Berikut saya tuliskan menu puasa saat GERD dengan 
menggunakan pola makan sehat Food Combining yang saya 
lakukan. 


SAHUR 


> Segelas air putih hangat dikucuri jeruk nipis, kemudian 
bertahap beberapa gelas lagi hingga mendekati batas 
sholat subuh. 


> 1-3 gelas jus buah (pepaya + nanas + mangga atau 
kombinasi lainnya) atau bisa dengan 1-3 porsi buah potong. 


» Usahakan menggunakan buah buahan lokal (yg sedang 
musim lebih baik). 


BUKA PUASA 


> Minum segelas air putih hangat, kemudian bertahap 
beberapa gelas lagi hingga menjelang tidur. 


> 1-2 gelas jus buah atau dengan buah potong, bisa juga 
menggunakan kurma segar. 


» Makan malam dengan nasi merah, dan lauk beragam 
olahan tahu, tempe dan jamur. 


» Sayuran masak seperti sayur sop, bening, cah dan lainnya. 


> 1 gelas besar jus sayur (timun + tomat + wotel + sayuran 
daun) menjelang tidur. 


Oh iya... pada saat puasa usahakan agar pembuangan zat zat 
toksik hasil metabolisme di tubuh bisa lebih lancar. Ini penting 
agar meringankan kerja tubuh pada saat puasa dalam 
melakukan detoksifikasi. 


Beberapa hal yang bisa dilakukan adalah : 


D Pijat dan lulur (body scrub). Ini untuk membersihkan zat 
zat toksik yang keluar lewat pori pori kulit, juga dapat 
membersihkan sel sel kulit mati agar regenerasi sel kulit 
terjadi lebih cepat 


D Relaksasi dengan senam pernafasan, untuk melancarkan 
sirkulasi darah dan kelenjar getah bening 


D Enema kopi. Pemakaian enema kopi sangat membantu 
untuk mengeluarkan kotoran dari usus besar secara instan. 
Semakin cepat kotoran keluar, semakin bagus bagi 
kesehatan tubuh. Selain itu enema kopi juga memiliki 
manfaat besar untuk perbaikan kerja liver. Jika liver 
meningkat kinerjanya, maka kesehatan tubuh juga lebih 
cepat meningkat, InsyaAllahu Ta'ala. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 22 MAKAN DENGAN KESADARAN 


“Pak apakah setelah sembuh dari gerd saya bisa makan lagi 
seperti dulu? Tersiksa pak kalo makan gini terus, bosen...” 


“Mas kira kira butuh berapa lama ya FC agar bisa sembuh 
dari gerd? Aku gak kuat kalo harus makan gini terus 
menerus, serasa gak bertenaga, lemes...” 


Masih cukup banyak pertanyaan yang hampir senada sering saya 
dengar dari teman teman yang sakit gerd. Bagi teman teman 
pemula pertanyaan seperti itu wajar sih, namun bagi yang sudah 
lama menjalani pola makan sehat mestinya pertanyaan itu tdk 
perlu muncul. Namun seiring perjalanan waktu, sekarang saya 
bisa memaklumi pertanyaan-pertanyaan tersebut. Saya sadar 
bahwa memahami sebuah proses dari hulu ke hilir butuh waktu 


yang panjang. 


“Kesadaran makan” adalah sebuah proses panjang, yang untuk 
memahaminya butuh kesungguhan di dalam mempelajari, 
mengamati dan menjalaninya. 


Apakah gampang melakukannya? bagi banyak orang TIDAK.. 
Masalah terbesar kita adalah begitu banyak dari kita melakukan 
sesuatu hal tanpa WHY yang kuat. 


“Apa alasan kuat MENGAPA kita harus melakukannya..?” 
Seringkali segala sesuatu kita lakukan hanya karena 
katanya-katanya, hanya ikut ikutan orang lain, karena dipaksa 
dan ditakut takuti jika tidak melakukannya, malas berpikir 
karena terbiasa dengan pola pikir instan, atau alasan lemah 
lainnya. 


aa 


Dalam konteks “kesadaran makan”, mari kita melihat dari sudut 
pandang yang lebih tinggi kenapa kita harus menjaga asupan 
makanan kita. Tahukah anda bahwa ternyata apa yg kita 
makan akan mempengaruhi proses kerja sistem saraf otak 
kita..? yang membuat kita menjadi lebih cerdas dan fokus. 


Makanan kita juga akan mempengaruhi produksi hormon rasa 
bahagia seperti dophamin, serotonin dan endorphin yang 
membuat kita menjadi tenang, damai, tidak mudah baper dan 
moody. Bahkan mempengaruhi sisi spiritual kita, meningkatkan 
rasa khusyuk, ketajaman firasat, intuisi dll. Sistem syaraf di dalam 
usus kita ternyata jauh lebih kompleks daripada sistem syaraf 
otak. Pusat pengendali emosi kita berada disini. 


Dr. Hiromi Shinya, seorang pakar Gastroenterolog dunia 
menuliskan di dalam bukunya “The miracle of enzym” bahwa 
usus kita adalah otak kedua kita. Yang bahkan lebih powerful 
dalam membantu kita untuk memutuskan berbagai keputusan 
besar dalam hidup. 


Jika anda memahami bahwa ada efek yang begitu besar dari 
makanan yang anda masukkan kedalam perut anda, maka 
mestinya anda akan menjadi lebih mudah mengendalikan 
keinginan anda untuk memakan apapun yang anda inginkan. 


Anda akan berpikir dua kali untuk memakan makanan yang 
berpotensi membuat pikiran, perasaan dan spiritual anda 
menurun kualitasnya. Ada teman saya yang berkata, “Tapi kata 
dokter, kalo kita sakit boleh makan apapun kok kang? Yang 
penting makannya dengan hati bahagia, tanpa rasa khawatir 
atau takut, gak masalah kok ke tubuh...” 


Well, saya pikir kita harus lebih open minded saat ini. Terbukalah 
menerima ilmu baru, mindset baru bro.. Gunakan akal sehat dan 
hati nuranimu untuk memahaminya. Berbagai penelitian 
terakhir tentang hubungan antara usus, makanan, pikiran dan 
perasaan telah membuktikan bahwa ususmu mempengaruhi 
pikiran dan perasaanmu. 


Jika ususmu bagus, maka pikiran dan perasaanmu akan lebih 
kuat, bahkan meski sedang dibelit berbagai masalah berat 
sekalipun. Namun sebaliknya jika ususmu lemah, kotor, maka 
pikiranmu menjadi gampang negatif, perasaan juga lemah, akan 
mudah stress, depresi, meski hanya karena masalah kecil. 


Inilah hikmah kenapa Rosulullah ix menjaga betul asupan 
makan beliau. Beliau lebih sering puasa. Setiap kali beliau 
mendapati pagi hari tidak ada makanan yang terhidang maka 
beliau berpuasa. 


Beliau makan secukupnya hanya sekedar untuk bisa 
menegakkan tulang punggung. Tidak pernah 
berlebih-berlebihan. Rosulullah #2 lebih sering makan kurma 
(zakat fitri beliau kurma menunjukkan makanan pokok 
masyarakat saat itu kurma, bukan gandum), kita tahu kurma 
adalah makanan mentah (rawfood). 


Dalam sebuah hadist, Ibunda kita Aisyah pernah mengatakan 
selama 8 pekan tidak ada api di rumah beliau, selama itu beliau 
hanya makan kurma dan air putih & 


Semoga Allah memberikan keselamatan dan kesejahteraan 
untuk beliau, keluarga beliau dan para sahabat serta semua 
orang yang mengikuti beliau. 


Beliau x juga suka makan acar dan cuka (makanan 
fermentasi), lalu berbagai herbal yang sering disebut sebagai 
Thibbun nabawy adalah makanan-makanan yang masih kaya 
enzym seperti habbatussauda, minyak zaitun, madu dll. 


Maka mari kita teladani Rosulullah # dalam pola makan beliau 
tersebut. Lalu tingkatkan “kesadaran” kita saat makan, agar apa 
yang kita makan menjadi obat bagi tubuh kita, menjadi sarana 
penunjang bagi kita untuk lebih khusyuk dalam beribadah 
kepada Allah, agar lebih mudah sabar, tenang, positif thingking 
dan mudah mengedepankan hikmah dalam bermuamalah 
kepada manusia. 


Cobalah bangun kesadaran makan tersebut dari hal-hal yang 
sederhana misalnya : 


Saat akan makan, setelah membaca “bismiillah” , bermohonlah 
dalam hati dengan sepenuh kesadaran agar Allah menjadikan 
makanan kita sebagai obat yang menyehatkan tubuh dan 
bermanfaat menunjang tubuh kita untuk beribadah kepada 
Allah. 


Lalu setelah selesai, ucapkan “Alhamdulillah” atau doa syar'i 
lainnya sambil bermohon dalam hati rasa syukur atas nikmat 
yang telah Allah karuniakan. Lakukan dengan kesadaran penuh, 
menghadirkan hati, dan ditembuskan kepada Allah ta'ala. 


Bukan sekedar ritual ceremonial semata! 

Jika hal-hal sederhana tersebut rutin anda lakukan, dijalankan 
dengan tulus dan disiplin, maka insyaAllah anda akan merasakan 
sensasi baru atas jiwa anda dengan “makan berkesadaran" 
tersebut. Jiwa anda akan lebih tenang, pikiran dan perasaan 
anda akan lebih damai dan bahagia. InsyaAllah. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 23 MIE KOPYOK TANPA MIE 


Ini kisah nyata.. 

Suatu saat saya sedang menikmati mie kopyok langganan (kalau 
anda pernah ke Semarang mestinya tahu makanan ini, hanya 
dijual di Semarang kayaknya). Tapi karena sudah 5 tahun ini 
saya diet gluten jadi pesanan saya ya mie kopyok tanpa mie 
BB. Tapi serius, saya suka banget makan ini, makanan 
kesukaan saya sejak kecil. 


Saat makan sambil chat dengan teman ODG di WA, saya tidak 
sadar ternyata ada 2 orang ibu-ibu sekitar usia 50-55 th yang 
sedang memperhatikan saya. Tiba tiba salah satu dari mereka 
bertanya, heran barangkali, “Mas itu gak pake mie 
makannya?” “Enggak bu, hehe..saya sudah lama gak makan 
terigu. Pernah sakit berat dulu akibat terigu, jadi saya diet terigu”. 


“Sakit apa mas?” tanyanya lagi. 


“GERD bu, kalo dokter seringnya bilang asam lambung. Itu yang 
sakit pencernaannya tapi efeknya bisa ke psikis, kayak mau gila 
rasanya, bu.” Kemudian saya ceritakan secara singkat kepada 
mereka tentang penyakit gerd. 


Selesai saya cerita, ibu sebelahnya mengeluarkan sesuatu dari 
tasnya. “Lihat mas, tau obat ini? Saya sudah pake obat ini 
puluhan tahun mas. Selalu tak bawa kemana-mana” kata 
beliau. 


Saya lihat obatnya ternyata obat penenang dan antidepresi. 
“Nah..ini yang dulu saya konsumsi saat masih sakit gerd bu. 
Sebelum saya tau kalo penyebab masalah psikologisnya ternyata 
dari pencernaan, setelah tahu langsung saya hentikan 
obat-obatan tersebut dan fokus pada pola makan sehat”, kata 
saya. 


Ibu sebelahnya langsung menyahut, “Kalo dia sih stress mas. 
Mikirin anak-anaknya yang banyak masalah. Setiap ada 
masalah kecil dipikirkan, orangnya gak bisa selow gitu”. 


“ya mas saya stress, makanya tak bawa pergi-pergi aja nyari 
hiburan. Bukan dari makanan yang saya makan kok” timpal 
beliau. 


“Ngnggg... bu, itu sumber masalahnya dari pencernaan kok, 
seperti yang saya jelaskan tadi”, kata saya. 


“Dari pikiran kalo saya mas, dokter juga bilangnya gitu. 
makanan gak terlalu pengaruh. Kalo sedang gak ada pikiran ya 
gak kumat, gak tak minum obatnya”, beliau menyanggah 
ucapan saya sambil menikmati mie ayam pesanan mereka 
berdua dengan lahapnya. 


Hmm KPA”... Saya cuma bisa tersenyum kecut. Hanya 


terbesit harapan di benak saya, semoga suatu saat beliau 
tercerahkan dan sadar bahwa gluten itu sangat berbahaya. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 24 GOOD FOOD GOOD MOOD 


Para penderita GERD, yang biasa dinamakan ODG (Orang 
Dengan Gerd), seringkali diliputi suasana hati yang buruk 
sepanjang hari. Gampang sekali muncul rasa cemas, gelisah, 
panik, ketakutan, susah tidur (insomnia). Semua perasaan buruk 
tersebut bisa dirasakan naik turun intensitasnya, seperti spiral, 
terasa menetap selama 24 jam. 


Sebenarnya sudah banyak orang yang menderita GERD, namun 
kebanyakan orang tidak tahu, tidak menyadari bahwa mereka 
telah sakit GERD. Mirip seperti fenomena gunung es. Banyak 
orang tidak menyadari bahwa mereka telah mengidap sakit 
GERD, hingga pada saat sensasi psikis muncul meng-hebat 
barulah sadar bahwa mereka sakit GERD. 


Yang harus dipahami oleh para ODG, bahwa sensasi buruk yang 
dirasakan pada psikis tersebut sumbernya berasal dari buruknya 
pencernaan. Kondisi pencernaan anda mempengaruhi suasana 
hati dan pikiran anda. Pencernaan yang baik, bersih dari kotoran, 
akan membuat pikiran jernih, fokus, mudah konsentrasi, juga 
akan membuat perasaan menjadi damai, rileks, gampang 
bahagia. Demikian sebaliknya. 


Makanan yang kita konsumsi akan mempengaruhi fisik dan 
terutama mental kita. Good food good mood. Makanan yang 
baik akan memicu terlepasnya  hormon/ neurotransmitter 
pembangkit rasa bahagia seperti endorphin, serotonin, 
melatonin dan lainnya. Pelepasan neurotransmitter atau 
berkurangnya produksi neurotransmitter akan mempengaruhi 
suasana perasaaan. 


Sebagai contoh, pelepasan neurotransmitter endorfin di dalam 
diri seseorang akan menyebabkan munculnya rasa gembira, 
namun sebaliknya jika zat ini berkurang atau berhenti 
produksinya maka rasa gembira itu hilang berubah menjadi rasa 
hampa. 


Contoh lainnya, meningkatnya hormon serotonin akan membuat 
kita tenang dan bahagia. Serotonin mengatur suasana hati, 
mencegah depresi pada diri Anda. Dan sebaliknya, kurangnya 
produksi neurotransmitter serotonin akan mengakibatkan 
perasaan gelisah, cemas, stress / depresi. 


Yang menjadi pertanyaan adalah : 


Apakah kondisi perasaan yang memicu munculnya 
neurotransmitter tertentu di otak, atau sebaliknya, 
kemunculan neurotransmitter-lah yang mempengaruhi 
kondisi perasaan? 


Jika neurotransmitter tertentu muncul maka berakibat 
munculnya perasaan tertentu di dalam jiwa kita. Dan sebaliknya 
saat kita di dalam kondisi perasaan tertentu maka akan memicu 
munculnya neurotransmitter tertentu. 


Lalu, duluan mana? 


Apakah perasaannya dulu atau 
kemunculan neurotransmitter dulu? 
Hehe...Ini seperti kasus “telor dan ayam duluan mana?” 


Jika pernah merasakan sakit GERD, kita akan percaya memang 
ada hubungan timbal balik. Kondisi tubuh (pencernaan) akan 
mempengaruhi suasana hati, suasana hati akan mempengaruhi 
kondisi tubuh. Makanan yang baik akan mempengaruhi 
metabolisme tubuh, yang kemudian memicu produksi 
hormon-hormon pembangkit rasa bahagia. Hormon inilah yang 
kemudian membantu pikiran menjadi tenang dan perasaan 
menjadi damai. 


Dan sebaliknya, suasana hati yang damai, dan pikiran yang 
positif juga akan memicu diproduksinya hormon-hormon 
pembangkit rasa bahagia tersebut. Ini jika metabolisme 
tubuhnya normal. 


Kenapa harus normal? Sebab jika kondisi metabolismenya tidak 
normal, akan membuat produksi neurotransmitter berkurang 
atau berhenti. Ini yang dirasakan penderita GERD. Selalu gelisah, 
ketakutan, ada yang sering berhalusinasi, mimpi kematian, dan 
hal-hal buruk lainnya. Sehingga meski mendapatkan hadiah 
uang sebesar 1 Milyarpun, bisa jadi seorang ODG tetap kesulitan 
untuk bisa gembira dan bahagia. Pikirannya gaduh, penuh 
tanya jawab, sulit untuk khusyuk saat dipakai ibadah. 


Jadi saran saya untuk teman-teman ODG, langkah awal 
memperbaiki kesehatan anda adalah : FOKUS menjalani pola 
makan sehatnya, agar pencernaan membaik. 


Lupakan dulu berbagai kemungkinan adanya sampah emosi 
yang MUNGKIN memang ada di bawah sadar anda. Setelah 
pencernaan membaik, maka pikiran dan perasaan (termasuk 
sensasi fisik) akan membaik. Disaat kondisinya sudah seperti ini, 
insyaAllah lebih mudah bagi anda untuk mulai membereskan 
berbagai sampah emosi di dalam jiwa anda lewat berbagai terapi 
psikologis. 


Fokus pada 3 hal ini dalam memperbaiki kesehatan tubuh 
anda: 


1. Konsumsi sebanyak mungkin makanan kaya enzim yaitu 
buah dan sayuran segar. Agar lebih mudah diserap oleh 
usus yang sedang luka dan meradang sebaiknya dibuat 
dalam bentuk jus. Disini berlaku kaidah, semakin banyak 
mengasup makanan kaya Enzim maka semakin cepat 
terjadi perbaikan pada tubuh. 


2. Kurangi atau hindari makanan yang tidak sehat yang 
berpotensi menguras Enzim yang ada di dalam tubuh 
karena harus mengkompensasi efek buruk makanan 
tersebut. Beberapa macam makanan yang harus dihindari/ 
dikurangi : 


> Tepung-tepungan terutama terigu yg mengandung 
zat toksik GLUTEN 

> Glukosa (nasi putih dan semua makanan yang 
mengandung gula pasir) 

» Protein hewani (ayam, daging, ikan air tawar, telor) 

> Makanan Artifisial atau pabrikan termasuk yang 
diolah dengan minyak dan santan. 

» Susu dan turunannya. 


3. Lakukan proses pembersihan/ detoksifikasi dengan rutin 
melakukan puasa. Bisa dengan juice fasting, yaitu hanya 
makan buah selama beberapa hari, atau melakukan 
berbagai puasa sunnah seperti puasa Daud, puasa Senin 
Kamis, Ayyaumul bidh dan lainnya. 


Gunakan pola makan dengan konsep food combining, rawfood, 


vegan selama masih proses terapi. Jangan lupa untuk rutin 
melakukan Enema kopi setiap hari yaa. 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 25 GERD BISA SEMBUH TOTAL 
(INSYAALLAH) 


Pertanyaan yang paling sering ditanyakan oleh ODG adalah : 
“Apakah gerd bisa sembuh total pak?” 


“Apakah saya harus melakukan pola makan sehat ini terus 
menerus seumur hidup?” 


Sejujurnya ini adalah dua pertanyaan yang dulu menghantui 
pikiran saya juga. Apalagi saat itu saya merasa berjuang sendiri, 
belum ada satupun orang yang saya kenal bisa sembuh total dari 
sakit gerd. Tidak ada seorangpun yang bisa menjelaskan tentang 
karakteristik penyakit ini yang sensasinya naik turun mirip roller 
coaster, bagaimana cara sembuhnya, apa saja yang boleh atau 
tidak boleh dimakan dll. 


Bahkan hampir semua orang bilang (termasuk dokter) bahwa 
gerd tidak bisa disembuhkan. Mateng gak? 


Barangkali memang tidak mudah untuk mempercayai bahwa 
gerd bisa sembuh, sebab dokter pun banyak yang mengatakan 
tidak bisa sembuh total, hanya bisa dikendalikan saja, akan 
sering kambuh jika terlambat makan, minum kopi, atau makan 
kecut dan pedas. 


Apalagi proses sembuh dari gerd bisa dibilang cukup lama, 
bertahap dan sangat perlahan. Sensasi yang dirasakan juga naik 
turun intensitasnya, hilang dan muncul sensasi baru maupun 
yang lama, semakin membuat banyak ODG pesimis bisa 
sembuh total dari gerd. Kondisi seperti itulah yang dulu 
memaksa saya untuk banyak membaca berbagai buku 
kesehatan berbasis nutrisi. Kebetulan bakat Learner saya juga 


tinggi. 


Maka secara otodidak saya sangat bersemangat untuk 
mempelajari tentang konsep kesehatan holistik berbasis nutrisi 
ini. Tidak lain tujuan utamanya agar saya benar-benar yakin bisa 
sembuh total dari sakit GERD (dengan izinNYA), bahwa apa yang 
saya jalani ini sudah in the right track. Namun jika hari ini ilmu 
dan pengalaman tersebut juga bisa memberi pencerahan 
kepada orang lain untuk menghadapi gerd walhamdulillah, 
hadza min fadhlillah.. 


Alhamdulillah wa syukurillah Allah telah beri saya kesembuhan 
dari gerd dengan melakukan pola makan sehat secara benar dan 
disiplin. Butuh sekitar satu setengah tahun menjalani pola 
makan tersebut dengan ketat hingga sembuh total. Hari ini 
teman-teman ODG juga bisa menyaksikan sendiri sudah ada 
cukup banyak mantan ODG yang membaik, bahkan sembuh 
setelah melakukan perubahan pola makan. 


Setelah sembuh kita bisa makan apapun sebenarnya, semua 
makanan yang halal boleh kita makan, tentunya sekarang harus 
dengan kesadaran. Kita sudah paham mana makanan baik yang 
menyehatkan dan mana makanan buruk yang akan 
menurunkan kualitas kesehatan kita. 


Jika tidak berlebihan cheatingnya, tidak akan menimbulkan 
sensasi, alarm tubuh juga tidak akan bunyi kok. Sesekali bisa 
makan brutal kalo mau, beberapa waktu bisa menikmati wisata 
kuliner, lalu kembali memperbanyak lagi asupan makanan sehat 
dan tetap rutin dengan puasa. 


Jadi hilangkan sikap pesimis bahwa kita tidak bisa sembuh total 
ya kawan. Itu justru akan mengganggu proses perbaikan 
kesehatan tubuh anda. Sikap pesimis, ragu-ragu, hanya akan 
menurunkan semangat kita menghadapi sakit gerd. Ingat kita 
yang sakit gerd adalah manusia pilihan. Allah telah siapkan 
kenaikan kualitas diri kita dengan penyakit ini. Jadi teruslah 
bersemangat, ODG adalah para survivor. Semoga bisa 
menyemangati yang sedang down 4, A 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


26. KENALI SINDROM USUS BOCOR (LEAKY 
GUT) 


“Pak, saya tuh sudah 4 bulan lebih menjalankan pola makan 
sehat, tapi kok masih sering muncul sensasi yaa?? Padahal saya 
hanya makan makanan sehat aja selama ini, gak pernah 
cheating blas Iho...kenapa ya pak? Jadi galau banget nih...” 


Sahabat ODG.. 

Menjalankan pola makan sehat tidak serta merta bisa membuat 
kita cepat sembuh dari sakit. Tidak ada kesembuhan yang instan. 
Healing tuh prosesnya fluktuatif, tidak linier, namun akan makin 
terasa soft dengan berjalannya waktu. 


Penyakit tidak datang secara tiba tiba. Sakit adalah akumulasi 
tindakan yang salah terhadap tubuh selama bertahun tahun 
lamanya. Jadi mohon bersabar menjalankan proses untuk 
merecovery kesehatan tubuhmu yaa... 


Lalu kenapa sensasinya masih terus terasa meski sudah 
menjalankan pola makan sehat berbulan bulan? 


Begitulah..efek buruk dari gluten emang sangat panjang. 
Bahkan banyak yang mengatakan, dengan proses terapi yang 
sama, penyakit GERD adalah penyakit yang paling lama 
sembuhnya dibanding penyakit lainnya. 


Dan sejak intens mengulik tentang gluten ini, saya makin yakin 
bahwa konsumsi makanan berbahan terigu secara berlebihan 
menjadi sumber masalah timbulnya berbagai penyakit berat dan 
super berat saat ini. Jadi bijaksanalah dalam mengkonsumsi 
terigu ya gaess.. 


Apa yang terjadi saat dirimu makan terigu berlebihan? 


Mungkin pada awalnya tubuhmu seolah masih toleran terhadap 
gluten. Kamu masih bisa menikmatinya terus menerus, setiap 
hari, bahkan dalam jumlah banyak, dan tubuhmu tidak memberi 
reaksi apapun. Tubuhmu masih baik-baik saja... 


Namun konsumsi yang terus-menerus membuat gluten mulai 
banyak menempel pada dinding usus. Hampir seluruh dinding 
ususmu mulai dipenuhi gluten. Sejak mulai menempel di 
dinding usus tersebut, gluten mulai bekerja. Secara perlahan 
merusak mikro villi usus, membuat terjadi peradangan di 
dinding usus dan melubangi sebagian besar lapisan usus. 


Ya, usus yang berfungsi sebagai alat penyerapan nutrisi makanan 
mulai kehilangan sebagian besar fungsinya. Bahkan sebagian 
besar dinding usus menjadi bocor, permeabilitasnya meningkat 
akibat peradangan di dindingnya. 


Ketika dirimu memiliki kondisi usus yang bocor, mikrovili yang 
rusak di sepanjang lapisan usus tidak dapat memproduksi enzim 
pencernaan yang dibutuhkan untuk memecah makanan 
sebagaimana pada pencernaan yang normal. Dampak buruknya 
adalah, molekul makanan yang lebih besar dan tidak tercerna, 
yang belum sepenuhnya terurai menjadi nutrisi yang 
dibutuhkan oleh tubuh, serta "hal-hal buruk" lainnya (termasuk 
gluten, jamur, racun, bakteri jahat dan semua bentuk limbah 
lainnya) yang biasanya tidak diizinkan masuk oleh usus, mengalir 
dengan bebas ke aliran darah dan sistem limfatik. Diedarkan ke 
seluruh tubuh ! 


Lalu apa yang terjadi? 


Reaksi pertama tubuhmu terhadap benda-benda "asing" di 
dalam aliran darahmu adalah mode siaga penuh, siap 
berperang...! 


Di bagian lain dari tubuhmu, akibat aliran deras molekul 
makanan yang masih belum terpecah sempurna kedalam aliran 
darah dan sistem limfatik, membuat organ livermu mulai bekerja 
lembur, mencoba menyaring semua partikel “sampah” yang 
seharusnya dicegah masuk oleh lapisan usus. Namun aliran 
semua racun, molekul makanan yang tidak tercerna, jamur, dan 
patogen lain yang konstan mengalir dari pembuluh darah 
membuat liver kewalahan dengan tugasnya. Liver 
menyerah..Akhirnya sebagian toksin tersebut tidak mampu 
tersaring dan mulai menumpuk di berbagai organ tubuh. 


Lalu apa yang terjadi selanjutnya? 


Sistem kekebalanmu yang sudah bangkit mulai masuk ke mode 
pertempuran penuh untuk melawan penyusup jahat dan 
mengeluarkan mereka dari tubuh secepat mungkin. Namun 
akibat banyaknya toksin, sistem imunmu pun tidak dapat 
menjalankan tugasnya dengan baik. Mau tak mau sebagian 
besar benda asing tersebut makin tersebar ke seluruh jaringan 
tubuh dan menyebabkan banyak peradangan. 


Selanjutnya, peradangan makin meluas di sebagian besar 
jaringan tubuh akibat respons kekebalan tubuh yang full power 
menghadapi benda asing yang sudah tersebar tersebut. Ini 
menyebabkan lebih banyak tekanan pada sistem metabolisme 
tubuh. Sebagian besar energi tubuh difokuskan untuk 
melakukan proses ini. Maka tubuhmu mulai tekor energi, 
gampang lemas, gampang capek, pegal, linu, pikiran berkabut, 
gelisah, kehilangan fokus konsentrasi dll. Proses inilah, yang 
menyebabkan sistem imunitas tubuhmu melawan dirinya 
sendiri, kemudian dikenal dengan sebutan penyakit AUTOIMUN 


Sejak itulah dirimu mulai mengalami intoleransi gluten. Bahkan 
bukan hanya gluten, dirimu akan mengalami intoleransi pada 
semua makanan yang kamu makan. Semua makanan yang 
kamu konsumsi akan memicu respon imun, menyebabkanmu 


mengalami sensasi rasa sakit karena nutrisi yang belum dipecah 
sempurna sudah terlanjur masuk ke aliran darah. 


Jika makanan sehat aja kadangkala masih bisa memunculkan 
sensasi tidak enak ditubuh, apalagi jika makanan tersebut 
adalah makanan “sampah” yang tinggi kandungan radikal 
bebasnya...Bisa dibayangkan bukan? Reaksinya bisa sangat luar 
biasa. Dirimu pasti akan merasakan kesakitan yang sangat, 
secara fisik maupun psikis..! 


Bab. 27 GERD DAN KESADARAN SPIRITUAL 


The Powerof — 


“s1 Fog 


Adu Sade 


“Pak aku dah merasa enakan setelah merubah pola makan 
selama setahun ini, tapi kok rasanya belum bisa total ik 
sembuhnya. Aku pengen secepatnya sembuh. Kemaren perut 
gak enak, mulai susah tidur lagi, padahal aku gak cheating 
Iho...” 


“Hmm...kamu terlalu berekspektasi ingin cepat sembuh, itu 
justru memperlambat proses penyembuhanmu mbae. Masih 
ada masalah lain po mbak? Ada urusan yang masih sering bikin 
kamu kepikiran, belom bisa mupon gitu?" tanya saya saat ada 
ODG yang chat lewat wa. 


“Huum sih..urusan anak-anak nih Iho pak, belum lagi 
ketambahan urusan kerjaan dan lainnya, sering bikin aku 
esmosi” 


Teman-teman, selain melakukan pola makan sehat secara 
disiplin sebagai basis utama perbaikan pencernaan (CERD), ada 
hal lebih lanjut yang perlu untuk diperbaiki agar mendapatkan 
kesehatan menyeluruh, baik jasmani maupun rohani, yaitu 
meningkatkan . 


Kesadaran Spiritual. 


Saat tubuh sudah terasa lebih nyaman, pikiran dan perasaan 
menjadi semakin soft setelah disiplin menjalankan pola makan 
sehat, maka inilah saatnya kita belajar meningkatkan kesadaran. 
Kesadaran batin perlu DILATIH agar bertumbuh dan semakin 
meningkat. Tanpa memperbaiki kesadaran, sulit untuk bisa 
mencapai kesehatan seperti yang diharapkan. 

Mungkin ini adalah inti dari semua proses penyembuhan yang 
perlu dijalani. Core of the core.... 


Kesadaran batin ini berisi semua rasa emosi, imajinasi, keyakinan, 
hasrat, harapan, doa dan lainnya. Di tingkat guantum, alam 
semesta ini adalah lautan energi yang bergetar. Kesadaran batin 
kita adalah receiver sekaligus transmitter energi yang akan 
mempengaruhi energi di alam semesta. Ini artinya, kondisi batin 
kita mempengaruhi realitas yang hadir dalam kehidupan kita. 
Allah akan hadirkan realitas kehidupan sesuai dengan kesadaran 
batin kita. 


“.Aku sebagaimana persangkaan hambaKu kepada KU...” 
(Al Hadist ) 


Mereka yang memiliki kesadaran batin berkelimpahan, damai, 
bahagia maka Allah hadirkan keberlimpahan, sakinah 
(ketenangan) dan kedamaian di dalam kehidupannya. Hidupnya 
penuh rasa syukur, jauh dari rasa sempit, tertekan, ketar ketir, 
dan lainnya. 


Mereka mampu melihat setiap kesulitan yang hadir dalam 
hidupnya dengan positif, karena yakin ada hikmah besar 
dibaliknya. Bahkan mereka mengambil tanggungjawab 100% 
atas apapun kesulitan yang menimpanya, sebab mereka yakin 
dosa mrk sendirilah yang menjadi penyebabnya. 


Pikirannya selalu fokus keluar, bukan kedalam. Fokus 
membahagiakan orang lain, fokus memberi manfaat sebanyak 
mungkin untuk orang lain, alih alih bersikap egois untuk 
kepentingannya sendiri. 


Mereka sangat bersemangat karena memandang hidup sebagai 
lahan untuk mencari kebaikan. Hatinya lapang, penuh kasih 
sayang terhadap sesama. Mereka telah siap menjalani “mission 
of life” nya. Namun pencapaian kesuksesannya tidak membuat 
mereka sombong. Kenapa? Karena mereka telah terbiasa 
berkelimpahan, tidak ada lagi yang perlu mereka pamerkan dan 
sombongkan. 


Orang orang dengan kondisi spiritual seperti ini akan mampu 
memahami Kemuliaan Allah, sebab memiliki kesadaran batin 
yang mulia. Akan mampu memahami Keberlimpahan Allah yang 
Maha Kaya karena kesadaran batinnya telah berkelimpahan. 
Akan mampu memahami Maha Pengasih dan Maha 
Penyayangnya Allah karena kondisi batinnya penuh cinta dan 
kasih sayang. 


Namun sebaliknya, orang-orang yang kesadaran batinnya 
berkekurangan, hatinya dipenuhi dengan kesempitan, gelisah, 
khawatir, ketar-ketir. Maka Allah hadirkan berbagai masalah dan 
keruwetan yang silih berganti datang dalam hidupnya. 


Mereka ini memandang kehidupan dengan kacamata negatif. 
Kondisi mentalnya berkekurangan sebab terbiasa dengan rasa 
sempit, minder, perasaan tertekan dan merasa lemah. Pikirannya 
kemrungsung, sinis, gampang meledak, menjalani hidup 
dengan banyak mengeluh. Spiritualnya rendah meski kadang 
terlihat religius. Batinnya memandang Allah sebagai Tuhan yang 
menakutkan, Pengancam dan Penuntut. 


Jika mendapat suatu kebaikan, ilmu atau uang misalnya, mereka 
gampang bersikap sombong. Kenapa? Sebab batin mereka 
TIDAK terbiasa berkelimpahan. Kebaikan yang tiba-tiba hadir 
membuat mereka kaget, euforia berlebih memandang kebaikan 
yang mereka dapat sebagai sesuatu yang luar biasa yang harus 
dipamerkan. 


Sifat hasad, iri, kikir dan lainnya juga bagian dari kondisi batin 
yang sering berkekurangan. Hatinya belum merasa cukup 
dengan apa yang sudah Allah berikan kepadanya, yang 
membuatnya sakit hati jika melihat saudaranya berkelimpahan. 
Ini membuat mereka jarang bersyukur. 


"Sesungguhnya jika kamu bersyukur, pasti Kami akan 
menambahkan (nikmat) kepadamu, dan jika kamu 
mengingkari (nikmat-Ku) maka sesungguhnya azabKU 
sangat pedih." (OS. Ibrahim :7) 


Perasaan batin yang penuh rasa syukur akan memberikan rasa 
damai, rasa tenang menjalani kehidupan ini. Demikian 
sebaliknya, kondisi batin yg tidak bersyukur, kemrungsung, ketar 
ketir, akan menimbulkan keresahan dan kegelisahan dalam 
menjalani hidup. Maka penting bagi teman-teman ODG untuk 
selalu dalam kondisi syukur atas apapun yang telah Allah 
hadirkan dalam kehidupan kita. 


Lalu bagaimana memperbaiki kondisi batin yang masih 
buruk? 

Salah satunya adalah dengan merubah mindset. Rubah 
persepsi/prasangka kita terhadap Allah Subhanahu wa ta'ala dan 
kehidupan ini. 


Hadirkan kesadaran bahwa apapun kondisi kita hari ini, detik ini, 
semua ini sudah benar adanya, terbaik yang Allah berikan, dan 
sudah SEMPURNA. Hanya ada rasa syukur...syukur..dan syukur 


Bahkan meskipun saat ini kita merasa masih ada banyak 
masalah, banyak penyakit, banyak hutang yang belum lunas, 
atau hal “buruk” lainnya namun yakinlah, suatu saat akan kita 
ketahui hikmahnya. Semua hal dalam hidup ini tidak terjadi 
secara kebetulan. Selalu ada hikmah besar dari setiap peristiwa 
dalam hidup kita. 


Dengan memperbaiki kesadaran ini, maka spiritual kita akan 
meningkat. Peningkatan spiritual akan membuat produksi 
enzym (yang bermanfaat untuk merecovery organ tubuh yang 
rusak) di dalam tubuh meningkat RATUSAN bahkan RIBUAN 
kali lipat. Sebagaimana yg disampaikan Dr. Hiromi Shinya 
dibukunya, “kebahagiaan meningkatkan produksi enzim 
ribuan kali lipat” 

Peningkatan spiritual juga terbukti merubah struktur DNA kita 
yang memberi energi besar bagi proses self healing di dalam 
tubuh. Peningkatan kesadaran memberi reaksi positif terhadap 
proses recovery sel-sel tubuh. 


Dan yang utama, peningkatan kesadaran spiritual ini akan 
membuat jiwa kita terasa lebih dekat dengan Allah. Tentunya ini 
menciptakan rasa rileks (sakinah), yakin dan optimistik bahwa 
Allah sebaik-baik Penyembuh akan menyembuhkan semua sakit 
kita, memberikan kita kesehatan yang optimal, baik sehat lahir 
maupun batin. Wallahu a'lam 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 28 BERSAHABAT DENGAN 
KECEMASAN 


Faith 


is trusting God even when 
you don't understand 
His plan 


Sensasi paling berat dari sakit Gerd adalah mengatasi perasaan 
cemas, depresi, gelisah, yang terus menerus meliputi perasaan. 
Pikiran dan perasaan serasa gak matching, bingung, linglung. 
Seringkali intensitasnya naik menjadi serangan panik yang 
menakutkan. 


Ini bukan penyakit kejiwaan sebenarnya, hanya efek dari 
buruknya pencernaan (celiac disease). Usus yang sangat kotor 
akibat akumulasi tumpukan gluten yang dikonsumsi secara 
rutin, menghasilkan fermentasi yang meningkatkan produksi 
gas di usus. Saat muncul refluks akibat produksi gas berlebih di 
dalam usus, tiba-tiba saja memicu datangnya perasaan cemas 
dan panik yang tinggi. 


Semakin buruk kondisi usus, semakin besar perasaan 
panik/cemas yang muncul. Jika refluks menurun maka perasaan 
cemas tersebut ikut menurun intensitasnya. Masih terasa ada, 
namun intensitasnya menurun. 


Jadi sumber masalah anxiety disorder, panic attack, insomnia 
dan berbagai masalah psikis pada penderita GERD adalah 
pencernaannya. Jika pencernaan membaik, usus semakin bersih, 
insyaAllah permasalahan psikis juga secara perlahan akan 
menurun dan ikut menghilang. 


Tentu saja saya tidak menafikan adanya pemicu yang muncul 
dari masalah di psikologis, namun saran saya sebaiknya fokus 
dulu pada tindakan riil yang bisa dilakukan siapapun yaitu 
merubah pola makan. Jika kondisi pencernaan sudah bagus, 
insyaAllah akan jauh lebih mudah membongkar dan 
membersihkan berbagai sampah emosi yang berada di dalam 
jiwa. 


Boleh dikatakan, memperbaiki pencernaan adalah langkah awal 
dalam proses pembersihan jiwa, menjadi gerbang pertama 
untuk menjalani sebuah perjalanan spiritual bagi jiwa. Jika 
urusan pencernaan belum beres, akan sulit bagi jiwa untuk 
bertumbuh lebih damai dan bahagia, ini bagai jangkar yang 
menahan kapal saat akan berjalan. Meski sudah meningkatkan 
usaha dan kecepatan, namun sulit untuk beranjak karena masih 
ada kait penahannya. 


Lalu bagaimana bersahabat dengan sensasi cemas yang 
mengganggu tersebut? 


Jika teman-teman sudah memahami penjelasan saya diatas, 
seharusnya lebih mudah melakukannya. Kecemasan itu muncul 
dari buruknya pencernaan, berarti insyaAllah akan hilang jika 
pencernaannya sudah membaik. 


Berbekal pemahaman tersebut, kita jadi lebih mudah 
mengendalikan diri saat muncul serangan panik. Jika muncul 
panik atau kecemasan yang tinggi, artinya sedang ada refluks di 
usus. Disadari saja keadaan tersebut, jangan diikuti rasa 
paniknya, jangan dilawan juga, alihkan dengan melakukan 
berbagai kegiatan, tunggu beberapa waktu dengan tenang. 


Setelah refluks di pencernaan menurun, maka perasaan panik 
dan cemas juga akan ikut menurun. Ingat ya jangan dilawan, 
tidak perlu melakukan apapun untuk menghilangkan perasaan 
cemas tersebut. Bahasa gampangnya di LUWEH kan aja... 


Semakin kuat kita memberi reaksi terhadap sesuatu maka 
hakekatnya semakin besar kita memberi kekuatan pada sesuatu 
tersebut. Semakin dilawan itu artinya kita memberi kesempatan 
perasaan cemas tersebut mempengaruhi diri kita. Pasrah saja, 
perbanyak dzikir dan berdoa agar dijaga dan dikuatkan Allah 
menghadapi semua ini. 


Apakah kalau sudah pasrah berarti tidak ada perasaaan 
cemas lagi? 


Ohh tentu saja tidak, perasaan cemas itu masih tetap ada, 
namun Kita tidak lagi mengidentifikasi diri kita dengan perasaan 
cemas tersebut. Perasaan cemas tersebut adalah sebuah 
keniscayaan karena masih buruknya kondisi usus kita, yang 
membuat produksi hormon pembangkit rasa bahagia menurun. 


Ibarat seperti tamu, saat datang ya sikapi dengan sewajarnya, 
sadari saja kedatangannya, siap menyambutnya dengan 
penyambutan terbaik, kasih senyum kalau bisa #3, tunggu 
dengan tenang sampai tamu tersebut pulang sendiri 

Polanya sederhana kok : datang - bertahan beberapa saat - 
hilang 


Jadi teman-teman odg harus bisa beradaptasi dengan kondisi 
tersebut sampai pencernaan anda membaik. Cobalah untuk 
PASRAH, ikuti saja maunya tubuh. Percayalah, jika IMAN itu 
masih ada di dalam jiwa anda, sekecil apapun, akan mampu 
membawa anda menjalani proses ini dengan baik. 


InsyaAllah... 

Mengalir saja mengikuti kehendakNYA atas diri kita. Pasrah, 
mengalir, planless.... “Terserah Engkau ya Allah. Mau ada 
kecemasan, mau tidak bisa tidur, mau badannya terasa 
remuk atau apapun , aku ngikut ya Allah..” 


Untuk tanggapan dan komentar silakan ke FB saya 


Bab. 29 KESEHATAN ADALAH HARTA 
PALING BERHARGA 


I cant control 
everythings in 
my life, 
but I can 


control what I 
put in my 
body: 


“Alhamdulillah pak Amir, saya sudah ada slow juicer 
sekarang. Siang hari saat saya tinggal untuk bekerja, sudah 
ada asisten juicer juga yang akan bantu ibu saya bikinin jus, 
hehehe..Sehari ibu bisa konsumsi 10 gelas jus (@200ml). 
Sudah makan nasi merah juga. Kondisi Ibu saya, saya lihat 
membaik secara psikis dan pola tidur, tapi masih suka 
lemes..“ seorang perempuan yang Ibunya menderita sakit GERD 
menghubungi saya lewat whatsapp. 


“Alhamdulillah...lanjut terus ya mbk, dijaga kuantitas asupannya 
sebanyak itu terus, jangan dikurangi. Lemes dan sensasi lainnya 
masih akan datang dan pergi, ibu mesti diingatkan agar sabar 
melaluinya. Kalo bisa, sedikit-sedikit ditambahkan lagi jusnya, jus 
kurma dan madu (asli/murni) bagus untuk memberi tambahan- 
kalori yang cukup besar agar bisa lebih bertenaga. InsyaAllah 
beberapa bulan kedepan akan sangat bagus 
perkembangannya..”, balas saya. 


Ibu yang dimaksud di percakapan di atas adalah seorang 
perempuan yang sudah sepuh, berusia 72th. Beliau baru 
sekarang tahu bahwa penyakit yang dideritanya selama ini 
adalah penyakit GERD. Padahal sudah sejak usia 50 tahun rutin 
konsumsi obat penenang akibat kondisi psikisnya yang sering 
memburuk. 


Awal chat dengan putrinya yang memberitahukan hal tersebut, 
saya langsung baper, terharu karena teringat ibu saya 
(#Rahimahallah...Semoga Allah merahmati beliau, 
mengampuni dosanya, meluaskan kuburnya, dan 
memasukkan beliau dan kita semua ke JannahNYA), 

yang kalau masih hidup mungkin seusia dengan beliau. 


Yang membuat saya lebih terharu adalah bahwa beliau begitu 
sangat bersemangat untuk sembuh, mau belajar untuk 
memahami penyakitnya dan mau berusaha untuk melakukan 
yang terbaik dalam proses terapinya. Semua tulisan saya di-print, 
dibaca berulang-ulang agar lebih paham. Beliau bahkan siap 
untuk minum jus dalam jumlah banyak seperti yang saya 
sarankan. 


Saya merinding membayangkan bagaimana rasanya 22 tahun 
hidup dengan GERD, dengan berbagai sensasi psikis yang 
menyertainya. Tentu amat sangat melelahkan jiwa maupun raga. 
Bersyukurlah saya karena hanya sebentar sakit gerd, bahkan usia 
saya jauh lebih muda pada saat sakit dibanding ibu tadi, 
sehingga saat melakukan proses terapi, tentunya lebih mudah 
dan ringan efek detoksnya dibandingkan beliau. 


Sekarang beliau sudah bisa tidur tanpa menggunakan obat tidur 
sama sekali. Puluhan tahun konsumsi obat penenang, namun 
bisa lepas setelah sebulan merubah pola makan, bisa 
dibayangkan detoksnya, pasti sangat berat, sakau tingkat 
dewa..! Syukur alhamdulillah semua itu bisa dilewati Ibu 
tersebut. Salut, saya berikan apresiasi yang tinggi buat kegigihan 
beliau. Semoga Allah mudahkan jalan beliau menjemput sehat 
diusia beliau yang sudah tua tersebut. Aamiin. 


Dari sedikit penggalan obrolan diatas, kita bisa mengambil 
banyak hikmah. Bahwa kesehatan adalah harta berharga yang 
layak untuk diperjuangkan semaksimal mungkin. It may not be 
easy, but it will be worth it...! Berapapun usia kita sekarang, 
seperti apapun kondisi kita saat ini, selalu ada harapan untuk 
sembuh, untuk sehat, dan berada dipuncak kesehatan jiwa dan 
raga kita. 


Butuh keyakinan dan kemauan yang kuat, serta ilmu dan 
pemahaman yang cukup agar cepat move on sehingga tubuh 
mampu untuk mulai melakukan proses perbaikan, siap untuk 
menjalankan mekanisme homeostasis. Apa itu mekanisme 
homeostasis...? Sistem keseimbangan yang telah Allah instal di 
dalam tubuh kita untuk bisa melakukan proses autorecovery, 
dutomaintenance dan autohealing. 


Percayalah teman-teman..tidak ada orang lain yang mampu 
untuk menyembuhkan sakit kita. Hanya kita sendiri yang bisa 
menyembuhkan sakit kita (dengan IzinNYA). Bahkan hakekatnya 
tidak ada kesembuhan dari luar, semua proses dalam 
penyembuhan adalah self-healing, terkait dengan membangun 
hubungan yang harmonis dengan diri sendiri dan Tuhannya. 


Saya selama ini hanya bisa membantu menceritakan 
pengalaman saya, hanya bisa mendampingi, membersamai 
teman-teman ODG untuk semangat hidup sehat. Namun berapa 
lama prosesnya perbaikan kesehatan setiap orang berbeda beda, 
alamiah mengikuti fitrah perkembangannya (jalan takdirnya) 
masing-masing. 


Hari ini Alhamdulillah saya bisa menceritakan proses 
sembuhnya, bisa berbagi pengalaman dalam proses perbaikan 
kesehatan yang saya alami sendiri, namun dulu saya adalah 
pencari. Pencari kesembuhan yang jatuh bangun juga dalam 
menjalani prosesnya. Dan justru dari seringnya jatuh bangun 
itulah saya bisa mendapatkan banyak pelajaran yang kemudian 
sangat bermanfaat untuk menjalani hidup yang lebih baik hari 
ini. 


Anda pun sama, kelak setelah menjalani prosesnya yang 
mungkin panjang dan penuh liku, maka insyaAllah akan bisa 
merasakan perubahan pada kesehatan anda, mulai bisa 
memahami mekanisme kerja tubuh anda, dan saat waktunya 
tiba, anda akan bisa merasakan sensasi rasa damai dan bahagia 
dalam puncak kesehatan anda. Dan anda secara naluriah akan 
punya tanggung jawab moral untuk berbagi jalan sembuh 
tersebut dengan penderita gerd lainnya.... 

Semoga Allah Ta'ala senantiasa memudahkan urusan kita 
semua. Aamiin. 


Bab. 30 GERD DAN PEMBERDAYAAN DIRI 


Tanda-tandanya 


Pesakit perlu mempunyai 4 simptom daripada tanda-tanda ini. 
Jantung berdebar Rasa terpisah dari realiti 


Rasa tercekik < ”—&“ Tangan Menggeletar 
Berpeluh a 
- Sesak Nafas 
Rasa loya 


Takut diri 
hilang kawalan 


Kebas tangan 
Takut akan mati 


Penyakit yang boleh membuatkan anda seolah-olah rasa nak 
mati. Kebanyakan pesakit juga akan mengalami 


“Saya tersiksa banget sakit kayak gini pak, sudah mau gila 
rasanya. Sudah lebih dari 2 tahun ini berobat kemana-mana, 
habis-habisan saya pak, tabungan terkuras, keluarga gak 
keurus, ini yang bikin saya tambah stress...gimana ya pak 
caranya biar sembuh dari penyakit yang terkutuk ini?” 


Banyak keluhan senada yang terlontar dari sebagian 
teman-teman ODG (orang dengan gerd). Anda yang tidak 
paham mungkin mengira mereka itu lebay, kolokan, terlalu 
mendramatisir sakitnya. Padahal faktanya, apa yang mereka 
keluhkan ini /iterally terjadi. 


Sakit gerd ini nano-nano rasanya, saking anehnya bikin orang 
jadi stress dan depresi. Kami para ODG bisa mendeskripsikan 
dan memberi gambaran apa saja sensasi yang dirasakan saat 
sakit GERD, namun tentunya terkait rasa termasuk pengalaman 
horornya, hanya ODG saja yang bisa merasakannya, orang-orang 
yang tidak mengalami sendiri sensasi sakit akibat GERD pasti 
akan sulit untuk bisa ikut memahaminya. 


Makanya saya maklum jika banyak ODG yang sampai hopeless 
menghadapi penyakitnya. Lha gimana lagi..sudah sensasinya 
banyak, bikin psikis kayak -maaf- orang gila, uang yang 


dikeluarkan untuk pengobatan seringkali juga tidak sedikit. Saya 
pun dulu mengalami sendiri habis-habisan saat mengobati 
GERD. seandainya ditotal, uang pengobatan yang saya keluarkan 
mungkin bisa untuk membeli mobil avanza seken. 


Namun apakah efek sakit GERD buruk semua sehingga tidak 
ada efek positifnya samsek? 


Ijinkan saya memotivasi teman-teman ODG agar lebih positif 
dalam menghadapi gerd.. Meski dulu sempat hampir mau 
menyerah saking beratnya sensasi, namun saat ini dengan 
mantap saya bisa mengatakan bahwa sakit GERD yang pernah 
saya alami adalah salah satu anugerah besar yang Allah berikan 
dalam hidup saya. Walhamdulillah...Dengan sakit itu Allah telah 
merubah diri saya. Bagi saya, GERD adalah jalan pemberdayaan 
diri. 


“Iyalah, pak Amir sudah sembuh bisa ngomong gitu. Kita ini 
yang masih sakit susah pak kalo gak ngeluh. Pengennya gak 
ngeluh sih, tetep positip, tapi kalo sensasinya tiba-tiba muncul, 
ya ambyaarr lagi...” pasti pada mau bilang gitu kan? ®© 


Semua tentu berproses ya teman-teman. Saya sangat percaya 
dan yakin bahwa semua hal berproses, kita semua berproses. 
Kesadaran diri menghadapi sakit pun berproses. Yang penting 
pastikan bahwa prosesnya menuju pada peningkatan kesadaran, 
bukan sebaliknya.. 


Lalu apa yang membuat saya merasa mendapatkan anugerah 
dengan sakit GERD? 


GERD telah membantu saya mendapatkan wawasan baru dan 
terlebih lagi pengalaman baru, tentang hubungan erat antara 
pikiran, perasaan, dan tubuh. Saya rasa mereka yang sakit GERD 
lah yang paling bisa merasakan hubungan erat tersebut. Bahwa 
pencernaan (tubuh) yang buruk akan menimbulkan berbagai 
sensasi negatif pada pikiran dan perasaan....begitu kacau, sangat 
liar, tidak bisa match, sangat susah bahkan tidak bisa 
dikendalikan. 


Disaat itu, pada saat mengalami puncak sensasi yang ngeri-ngeri 
sedap, mau tidak mau saya seperti dipaksa untuk menyerah, 


harus ikhlas dan pasrah karena memang tidak mampu 
mengendalikan “keliaran” ketiga entitas diri tersebut. Tinggal ada 
kesadaran diri saja yang masih waras. Meski seringkali ikut kabur 
menghilang saat sedang mengalami sensasi cemas dan panik 


yang tinggi. 


Saya bayangkan diri saya pada saat itu seperti gedebok (batang) 
pisang yang hanya bisa pasrah aja. Mau dibolak balik, digulang 
gulingkan, mau ditancap apapun, nyerah, manut.. belajar 
mengikuti apapun maunya tubuh, belajar untuk menerima dan 
bahkan bersahabat dengan rasa sakit dan sensasi cemas tanpa 
meronta, tanpa memberontak. 


Maka buat teman-teman ODG, saran saya selalu sama dan 
berulang-ulang : “Jadikan GERD sebagai guru kehidupan 
anda...” Bersyukurlah, alih-alih malah mengutuknya. Saya sangat 
tidak setuju apabila ada yang mengatakan “terkutuk” pada 
penyakit ini. Sebab pada hakekatnya, semua yang dihadirkan 
Allah dalam kehidupan kita -apapun itu- adalah yang terbaik, 
sudah sempurna. Hanya saja kita belum paham hikmahnya saat 
ini. Nikmat dan musibah, sehat dan sakit, adalah dua hal yg 
sama, sama-sama bagian dari Rahmat Allah, dua wujud tarian 
anugerah Illahi. 


Penyakit GERD ini juga telah banyak membantu saya 
menghancurkan ego yang besar di dalam diri saya. Sebelumnya 
saya adalah tipikal sumbu pendek, orang yang keras kepala, 
mudah meledak, kaku, ngeyelan, wujud dari ego yang tinggi. 
Namun Alhamdulillah sedikit demi sedikit Allah telah mengikis 
ego tersebut lewat sakit GERD. 


Sifat dasar ego adalah menguasai, mengendalikan, mengatur 
untuk kepentingan sendiri. Saat sakit GERD semua itu tidak 
mampu saya lakukan. Awal sakit GERD, selama beberapa bulan 
pertama saya emang kaing-kaing. Lha gimana, saya tidak bisa 
menguasai sensasi sakit dan kecemasan tinggi di tubuh, pikiran 
dan perasaan saya. Saya berontak melawan, tidak terima, ego 
dalam diri saya tidak suka dengan situasi ini. Namun semakin- 
saya berontak semakin waduh-waduh, makin nggak karuan 
yang saya rasakan. 


Lalu seiring berjalannya waktu, saya mulai belajar untuk 
menerima. Mulai belajar berdamai dan bersahabat dengan yang 
namanya “sensasi”. Sensasi apapun, entah sensasi fisik seperti 
berbagai rasa sakit, pegal, panas, atau rasa remuk di badan, 
maupun sensasi psikis yang penuh kecemasan dan ketakutan 
tanpa alasan jelas, yang kadangkala saat memuncak terasa 
seperti masuk ke dunia “lain”. 


Saat muncul rasa sakit yang berbeda dan berpindah-pindah 
mulai saya cuekin, luweh-luweh. Kadangkala dalam beberapa 
hari tidak bisa tidur. Disaat tidak bisa tidur tersebut, saya juga 
belajar menerima, cuek, rileks, luweh-luweh. Belajar menerima 
apapun maunya tubuh. Yang terpenting ada keyakinan di dalam 
hati bahwa “ Allah akan menyembuhkan kok, ada hikmah besar 
yang sudah Allah persiapkan dengan semua ujian yang Dia 
berikan ini... 


Saya hanya fokus pada doa, ibadah dan ikhtiar terbaik yang 
mampu saya lakukan, yaitu dengan terus menjaga pola makan 
sehat tanpa cheating sampai benar-benar sembuh total. 


Disiplin menjalankan pola makan sehat saya lakukan karena saya 
merasa berjuang sendiri saat itu. Belum ada informasi yang 
“benar” tentang penyakit gerd yang bisa saya dapatkan dan bisa 
saya jadikan rujukan. Sebelum paham tentang kesehatan holistik 
berbasis nutrisi (sejak mulai membaca buku Dr. Hiromi shinya), 
semua informasi tentang GERD hanya saya baca dari tulisan dan 
artikel-artikel kedokteran konvensional yang hanya membahas 
sensasi fisik saja, tanpa mengkaitkan hubungannya dengan 
sensasi psikisnya dahsyat. 


Di saat itu juga tidak ada satupun penderita GERD (yang saya 
kenal) yang sudah sembuh dari sakitnya, agar bisa saya jadikan 
mentor untuk mengajari dan membimbing saya sembuh dari 
gerd. Jadi mau tidak mau saya harus berjuang sendiri, menggali 
informasi dari berbagai literatur kesehatan secara mandiri, dan 
mengobservasi sendiri perkembangannya di tubuh saya. Saya 
harus yakinkan diri saya sendiri sudah on the right track.. 

GERD membantu saya memahami diri sendiri, mengenali rasa 
sakit yang hilang timbul di setiap titik tubuh. 


Saya menjadi pengamat yang baik terhadap tubuh saya sejak 
sakit GERD ini. Dan ini membantu saya lebih mudah mengenali 
diri saat saya mulai belajar memperbaiki sisi spiritual diri saya. 


Tidak mudah memang untuk melakukannya, tidak semudah 
membalik telapak tangan. Namun yakinlah, Allah akan terlibat, 
membantu kita, menguatkan kita, bahkan kemudian 
memudahkan perjuangan kita. Pastikan dulu niatnya sudah 
benar, bahwa keinginan kita untuk sembuh semata karena 
mengharap RidhoNYA. 


Bahwa kesehatan yang ingin kita raih adalah agar membuat kita 
makin semangat beribadah kepadaNYA, setelah itu kita buka 
pintu hati kita agar DIA masuk dan terlibat penuh membantu 
kita. 


Pengalaman menghadapi GERD ini pada akhirnya memberikan 
kemudahan pada saya saat belajar pendidikan anak berbasis 
fitrah. Bahkan secara menyeluruh membuat saya lebih tenang 
dan nyaman menjalani hidup. Planless, mengalir mengikuti 
Kehendak Allah, tidak banyak keinginan mengatur atau 
memaksakan diri (obsesif). Alhamdulillah Allah jadikan GERD 
sebagai jalan pemberdayaan diri bagi saya, dan semoga menjadi 
hal yang sama buat teman-teman ODG semua. Aamiin... 


NB: 

Bagi sahabat ODG (Orang Dengan Gerd) yang ingin tahu lebih 
banyak tentang penyakit GERD ini, silakan baca tulisan saya 
lainnya di link ini : 
https://www.facebook.com/1060616589/posts/10215910691494423/ 


?d-n 


Bab. 31 Jadwal Pola Makan Sehat (Terapi 
Enzym) 


Urutan menu setelah bangun tidur : 


e Jeruk nipis peras/lemon peras 500 mi, 
e Air putih 250 ml, 

* Jus seledri murni 500 -750 ml, 

* Jus buah 500 ml, 

* Air putih 250 ml, 

* Jus buah 500 mi. 


Terapi Enzim 
Juklak untuk sahabat ODG (Orang Dengan Gerd) 


Jadwal Makan Pagi Hari 

Urutan menu setelah bangun tidur : 

> Jeruk nipis peras/lemon peras 500 ml, 
> Air Putih 250 ml, 

> Jus seledri murni 500-750 ml, 

> Jus buah 500 mi, 

2 Air Putih 250 ml 

> Jus Buah 500 ml 


Satu jam sebelum makan siang : 
» Telur bebek/ayam kampung 1-2 butir atau 
~ Kefir 200 - 300 cc (dari susu mentah sapi atau kambing) 


Karbohidr 
at 


Tahu/Jamur/Tem 
MAKAN SIANG: PS 


* Air putih 250 ml (min. 30 menit sebelum makan 
siang), 

* Karbohidrat (ubi, kentang, singkong/umbi2an) 

“ Seporsi lalapan segar (Raw Food) 


Jadwal Makan Siang Hari 


Makan siang : 


SIANG SORE : 

Jus Sayur : 

* 500 mil (wortel tomat), 
* Air putih 250 ml, 

* 500 mi (wortel apel malang) 
* Air putih 250 ml. 


MENU SIANG — SORE 


Jika masih lapar bisa 
mengudap kelapa 
muda, Alpukat, 
salad/jus sayuran 
(bengkuang, timun, 
tomat, dll), atau 
seaenaaam raw 


~ Air putih 250 ml (min. 30 menit sebelum makan siang), 
~ Karbohidrat (Ubi, Kentang, Singkong/Umbi2an) 

~ Seporsi lalapan segar (Raw Food) 

~ Lauk: tempe/tahu/jamur (dirotasi dan porsi minimal) 


Makan Siang -> Sore: 

Jus Sayur 

~ Jus 500 ml (wortel + tomat), 
~ Air Putih 250 ml, 


~ Jus 500 ml (wortel + Apel Malang), 


~ Air Putih 250 ml, 


Catatan : 


Jika masih lapar bisa mengudap kelapa muda, Alpukat, salad/jus 
sayuran (bengkuang, timun, tomat, dll), atau segenggam RAW 


kacang-kacangan. 


MALAM HARI 


Malam : 

«Air putih 250 ml (min. 30 menit 
sebelum 
makan malam), 

* Makan malam (menu seperti makan 
siang), 

Jushijau 500 - 750 ml (timun + 
sayuran berdaun hijau, kecuali daun 

Catatan khusus: 

* Air putih diminum secara berkala 1,5 - 2 
liter (waktu fleksibel dari pagi sd malam, 
namun perlu diperhatikan transit 
time/masa cema). 


Jus Sayuran 
Hijau 


* Jus buah atau sayuran hijau usahakan 
untuk bervariasi, dirotasi tiap 3-4 hari 
agar mendapatkan beragam enzym 
yang berbeda. 


* Hindari semua makanan prosesan/olahan 
ari aneka 


Jadwal Makan Malam Hari 


Makan Malam : 

~ Air putih 250 ml (min. 30 menit sebelum makan malam) 

~ Makan malam (menu seperti makan siang) 

~ Jus hijau 500 - 750 ml (timun + sayuran berdaun hijau, kecuali 
daun singkong). 


Catatan Khusus : 

~ Air putih diminum secara berkala 1,5 - 2 Liter (Waktu fleksibel 
dari pagi sampai malam, namun perlu diperhatikan transit 
time/masa cerna). 

~ Jus buah atau sayuran hijau usahakan untuk bervariasi, dirotasi 
tiap 3-4 hari agar mendapatkan beragam enzym yang berbeda. 


Catatan Tambahan Terkait RAW FOOD 

~ Bisa ditambahkan dalam menu harian beberapa RAW FOOD 
lainnya seperti rerimpangan mentah (perasan jahe, kunir/kunyit, 
temulawak, dll), edible flower, air tebu, garam laut, santan 
mentah, dll. 


DISCLAIMER : 

~ Juklak bersifat fleksibel seperti framework, hanya untuk 
membantu agar mudah menjalani prakteknya. Padu padan jus 
buah dan sayur, serta makanan lainnya bisa diganti juga, yang 
penting pastikan makanan mentah segar/raw food dominan 
dalam menu harian (minimal 704 - 80%) 


CATATAN TAMBAHAN TERKAIT RAW FOOD 


Bisa ditambahkan dalam menu harian beberapa raw food lainnya seperti rerimpangan 
mentah (perasan jahe, kunir/kunyit, temulawak dll), edible flower, air tebu, garam laut, santan 


Juklak bersifat fleksibel seperti frame work, hanya untuk membantu aga 
mudah menjalani prakteknya. Padu padan jus buah dan sayur, sert 
makanan lainnya bisa diganti juga, yang penting pastikan makanan menta 
segar/raw food dominan dalam menu harian (minimal 70/80% 


Disiplin kecil yang diulang 
dengan konsistensi setiap 
hari mengarah pada 
pencapaian besar yang 
diperoleh perlahan dari 
waktu ke waktu." 


